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Resumen y Abstract VII 
 
Resumen 
 
 
 
El conocimiento de las proteínas por lo general se desarrolla en el último grado de la 
educación media y tan solo en una fracción del último periodo del año escolar, y por lo 
tanto en repetidas ocasiones, sólo se muestran algunas de las características generales 
de estas macromoléculas, que son tan importantes para el mantenimiento de cualquier 
forma de vida en la Tierra. Por esta razón en el presente trabajo, se desarrolló una 
propuesta didáctica, que tiene como propósito enseñar con mayor profundidad el papel 
de las proteínas en la nutrición, a través de actividades elaboradas bajo los parámetros 
de la Pedagogía Dialogante, que buscan el desarrollo y  la ejercitación de las 
competencias científicas, las habilidades lectoescritoras y  las operaciones mentales  
propias de los estudiantes del ciclo proyectivo (9º a 11º).  Para la construcción de la 
misma, fue necesario realizar una revisión bibliográfica sobre la epistemología, la 
historia, conceptos determinantes para la comprensión de la función de las proteínas en 
la nutrición del hombre y de los fundamentos pedagógicos  sobre los que se sustenta la 
propuesta didáctica. El producto final de la propuesta es una revista digital de corte 
científico elaborada, editada y producida por estudiantes de grado noveno a undécimo 
del Centro Comercial de Educación media Margarita Bosco de la ciudad de Bogotá. 
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Abstract 
 
 
 
Proteins knowledge, usually is developed in the high school last level in a small fraction of 
the last period of the school year, therefore, in many times, only shows some of the 
general characteristics of these macromolecules, which are so important for the 
maintenance of all life on Earth. For that reason in this job was developed a pedagogical 
approach,  which aims is to teach more deeply the proteins role in nutrition through 
activities elaborated under the parameters of dialogical pedagogy , that search the 
scientific competences  development and exercise, the reading and writing  skills and 
students' own mental operations of projective cycle (9th to 11th) . For the construction of 
the same, it was necessary to review literature on epistemology, history, determinant   
concepts to understand the protein function in human nutrition and pedagogical 
foundations which is based teaching approach. The final result of the approach is a digital 
magazine with a scientific cut, made, edited and produced by students from ninth to 
eleventh level from Margarita Bosco High School of Bogotá. 
 
 
 
 
 
 
Keywords: Nutrition, Protein, Dialogical Pedagogy, Reading and writing Skills, Scientific 
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Introducción 
 
 
Para la realización de la propuesta didáctica que consiste en una revista digital de corte 
científico, elaborada y editada por estudiantes de grado noveno a once para la 
enseñanza de las proteínas en el campo de la nutrición y el desarrollo simultáneo de 
competencias científicas, lectoescritoras y operaciones mentales, se llevaron a cabo las 
siguientes actividades. En primer lugar, se realizó una revisión bibliográfica de la parte 
histórico-epistemológica de los conceptos de proteínas y nutrición, mediante el cual se 
pudo examinar el trabajo intelectual de varios científicos que durante años aportaron a la 
construcción de estos conceptos y la relación que existe entre ellos. Por otro lado, se 
pudieron analizar algunos factores que han incidido en las costumbres alimentarias de la 
población latinoamericana, desde las culturas indígenas prehispánicas hasta nuestros 
días, llegando a conclusiones como que actualmente, gran parte de los alimentos que se 
consumen, han sido introducidos por la influencia de culturas como la norteamericana y 
la europea, dejando de lado alimentos con altos valores nutricionales y que son 
endémicos de las regiones sur americanas. 
 
El siguiente paso que en realidad se hizo de manera alterna con el anterior, fue la 
revisión disciplinar de todos los conceptos y/o contenidos que son necesarios para 
comprender el papel de las proteínas en la nutrición humana. Dicha revisión se realizó 
partiendo del concepto de nutrición y la importancia que esta tiene para el sostenimiento 
de la vida, luego se hizo la revisión del concepto de proteína, teniendo en cuenta, sus 
características químicas y algunas físicas, además de los tipos de proteínas que existen, 
sus funciones, los factores que las modifican (desnaturalización), las proteínas que hacen 
parte de la nutrición, los valores nutricionales de estas macromoléculas teniendo 
presente su origen (animal o vegetal), las implicaciones de la ingesta baja o alta de 
proteínas en los adolescentes, el metabolismo proteico y el de los aminoácidos. Esta 
revisión es sumamente importante, desde el maestro en su papel de mediador, hasta el 
estudiante en su papel activo, no como receptor, sino como agente activo en el proceso 
de enseñanza-aprendizaje, debido a que no se puede utilizar el conocimiento sin 
conocerlo y comprenderlo completamente. Al realizar esta revisión adecuadamente, no 
sólo se logra establecer relaciones lógicas y argumentativas entre conceptos, sino que se 
puede llegar a la proposición de nuevos problemas de indagación, tal cual como se 
pretende hacer con la construcción de la revista de corte científico, a través de artículos 
escritos por los mismos estudiantes. 
 
El otro aspecto para tener presente en la construcción de la propuesta didáctica fue la 
revisión bibliográfica del modelo pedagógico que sostiene las actividades elaboradas 
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para lograr que los estudiantes desarrollen  y fortalezcan una conciencia del cuidado de 
la salud propia y de los otros, adquieran y ejerciten competencias científicas, habilidades 
lectoescritoras y operaciones mentales, propias de los estudiantes que pertenecen al 
ciclo proyectivo (9º a 11º), teniendo como instrumento cognitivo: el papel de las proteínas 
en la nutrición. Dicho modelo es el de Pedagogía Dialogante, propuesto por los 
hermanos Zubiría Miguel y Julián, en conjunto con un grupo de docentes del Instituto 
Alberto Merani. 
 
Pedagogía Dialogante es un modelo que pretende que en el quehacer educativo se 
impliquen de manera dinámica las tres dimensiones humanas (la cognitiva, la afectiva y 
la praxiológica), las cuales evolucionan según el ciclo en el que se encuentre el 
estudiante, dichos ciclos son el producto de diferentes indagaciones que han permitido 
clasificar y tener en cuenta los niveles propuestos por el Ministerio de Educación de 
Colombia, en 4 ciclos (exploratorio, conceptual, contextual y proyectivo), abarcando de 
este modo, el preescolar, la básica primaria, la básica secundaria y la media vocacional, 
pero con la diferencia que se tienen en cuenta los procesos que implican la adecuada 
formación de los niños y jóvenes en las tres dimensiones nombradas anteriormente para 
convertirlos en seres humanos inteligentes y felices. Este es un modelo que privilegia el 
trabajo en grupo, la discusión continua entre pares y/o entre docente y estudiante, donde 
compartir procesos de aprendizaje es la clave. 
 
A partir de estas indagaciones y de un módulo preliminar que se compone de cuatro 
fases (recapitulación, entrenamiento, demostración y producción) se construyó la 
propuesta didáctica (La revista nutricional: “Nutrimargaritas”). El módulo permite que 
tanto el estudiante como el docente lleven a cabo los pasos que se necesitan para 
construir la revista a través de las fases nombradas anteriormente. Las actividades y las 
fases del módulo llevan al estudiante al conocimiento progresivo de las proteínas y su 
papel en la nutrición, a medida que le permiten desarrollar competencias científicas y  
competencias transversales (interpretación, argumentación y proposición), operaciones 
mentales que son propias de estas competencias y habilidades de lectoescritura. 
Algunas de las actividades  requieren que el estudiante vaya aplicando lo que va 
aprendiendo a ejercicios de indagación de su propio contexto, lo que le permitirá elaborar 
conclusiones y argumentos  propios, los cuales se verán plasmados en los artículos de 
tipo científico que escribirán los estudiantes y que se usarán  para la construcción de la 
revista, que será de publicación bimestral (de acuerdo a los periodos del año escolar). 
Esta revista, podrá ser utilizada como un instrumento de enseñanza-aprendizaje donde la 
mayor de sus bondades es que posibilita que los estudiantes puedan enseñar a otros 
como ellos, conceptos científicos, descritos en su propio “lenguaje” y al mismo tiempo 
propicien el cuidado de la salud propia y de los demás. 
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1. Objetivos 
 
 
 
1.1 Objetivo General  
 
Realizar  una propuesta didáctica para la enseñanza de la función de las proteínas en la 
Nutrición, tomando como base los fundamentos de la Pedagogía Dialogante con el fin de 
fomentar el cuidado de la salud por medio de una sana alimentación.   
 
 
 
1.2 Objetivos Específicos 
 
 Ahondar en la epistemología e historia del concepto proteínas y su función en la 
nutrición. 
 
 Profundizar en los conceptos pertinentes y necesarios para comprender la función 
de las proteínas que fundamenten una sana alimentación. 
 
 Diseñar una  revista  digital basada en artículos apoyados en datos científicos 
escritos argumentativa y propositivamente por estudiantes que les permita 
desarrollar habilidades lectoescritoras y formar una conciencia sobre el cuidado de 
la salud por medio de la sana alimentación a través del conocimiento de las 
proteínas. 
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2. Componente Histórico -  Epistemológico 
2.1 El origen de las Proteínas 
 
Antes de que se diera a conocer la existencia de las proteínas como macromoléculas 
importantes en el metabolismo de los seres vivos, especialmente en el del ser humano, 
se descubrió el primer aminoácido, la cistina, que fue extraída de un cálculo urinario por 
Wallaston en Inglaterra en 1810 y  fue sólo hasta 1935 que fue descubierta la treonina, 
el último de los aminoácidos indispensables para los mamíferos como el hombre, por 
W.C. Rose de la Universidad de Illinois (Gibney, et al., 2002). 
 
Fue en 1864, cuando Hoppe-Seyler purificó hasta el estado cristalino, la hemoglobina la  
proteína de la sangre. En dicha época la cristalización de un compuesto representaba el 
grado máximo de pureza y homogeneidad  que se podía aspirar al aislar un material, 
con lo cual tomaron más fuerza los trabajos realizados por Mulder, la hemoglobina 
cristalina, de diversas fuentes, contenía invariablemente hierro en una proporción 
ponderal del 3.5%. Dado el peso atómico del hierro (55.8) esto supone para la 
hemoglobina un peso molecular mínimo alrededor de 100x55.8/3.5 = 15942 (aprox. 
16000), con lo que queda establecido el carácter macromolecular de las proteínas 
(Battaner, 2012).  
 
A mediados del siglo XIX, el químico holandés Gerardus Johannes Mulder investigaba 
las propiedades de las albúminas, sustancias que se encuentran en la leche y los 
huevos y que coagulan con el calentamiento y encontró que contenían carbono, 
oxígeno, nitrógeno e hidrógeno. En 1938, el científico sueco Jons Jacobo Berzelius 
sugirió a Mulder que estas sustancias debían denominarse proteínas, nombre que se 
deriva del griego proteios que significa lo primero o lo primario, porque él sospechaba 
que éstos compuestos debían ser sustancias biológicas muy importantes (Melo, 2007). 
Mulder, fue el primero en estudiar sistemáticamente las proteínas y sus constituyentes 
básicos: los aminoácidos. 
 
Al conocer de la existencia de las proteínas se empezó a hondar en el estudio del tipo 
de estructura que podían tener estas moléculas, por ejemplo, en 1953, Frederick 
Sanger determinó la secuencia de los aminoácidos de la Insulina, una hormona 
proteica. Además demostró que la insulina solo consta de L-aminoácidos unidos por 
enlaces peptídicos entre grupos α-amino y α-carboxilo. Este tipo de trabajo supone un 
hito en la bioquímica porque demostró por primera vez que una proteína tiene una 
secuencia de aminoácidos definida con precisión, lo que se conoce actualmente como 
la estructura primaria de las proteínas (Berg, et al., 2004).  
 
Por otro lado, en 1951 Linus Pauling, Robert Corey  y Herman Branson, propusieron 
una serie de estructuras secundarias posibles en las proteínas basándose en datos 
fragmentarios de difracción de rayos X y otros datos espectroscópicos a partir de 
polipéptidos sintéticos (poliglicina, poli-L-glutamato, poli-L-lisina). El conocimiento 
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detallado de la estructura tridimensional de muchas proteínas, gracias al empleo de 
métodos como la difracción de rayos X, ha corroborado ampliamente las estructuras 
secundarias postuladas por los autores y ha añadido algunas más (Battaner, 2000). 
 
Fueron Linderstrom-Lang y Schellman, quienes en la década del 50, mediante sus 
trabajos, sobre el metabolismo de las células, en el laboratorio de Carlsberg en 
Copenhague, introdujeron algunos de los conceptos básicos que hoy son de uso común 
en la química estructural de las proteínas, por lo tanto se debe tener en cuenta que solo 
se da por conocida la estructura de una proteína cuando se puede describir los cuatro 
niveles estructurales que esta  puede presentar con un grado razonable de precisión 
(Linderstrom-Lang & Schellman, 1959). 
 
2.2 Inicio de los conceptos de Nutrición y Metabolismo 
de las Proteínas 
 
La historia de las proteínas como nutrientes debe iniciarse con el descubrimiento del 
nitrógeno que se debe a Rutherford en 1772 y su distribución en la naturaleza, así como 
también con la relación existente con las proteínas debido a que ellas contienen cerca 
de un 16% de nitrógeno en (Atkins & Jones, 2005).  
 
La importancia nutritiva de los componentes nitrogenados de la dieta fue reconocida 
inicialmente en 1816 por el francés François Magendie, quien descubrió a través de 
experimentos con perros a los que sólo les suministró azúcar y aceite de oliva hasta que 
murieron al paso de unas pocas semanas, que el nitrógeno (elemento presente en las 
proteínas) era un componente esencial de la alimentación (Gibney, et al., 2002).  
 
Por su parte Justus Von Liebig, trabajó sobre la química del metabolismo proteico y 
descubrió que la urea era el producto final de la degradación de las proteínas en el 
organismo (Brock, 1997). Más tarde, Liebig fundó una escuela de bioquímica en Gissen 
y posteriormente en Múnich, Alemania. En esta última, fue Carl Voit un científico 
distinguido quien propuso las bases de los estudios actuales del balance de nitrógeno 
del organismo (Salas, et al., 2005).   
 
Luego intervino Max Rubner, un alemán, que estudió la acción dinámica especifica de 
las proteínas y sus efectos en el metabolismo energético,  Wilbur Atwater y Graham 
Lusk, de los Estados Unidos, estudiaron la composición de los alimentos, lo 
requerimientos de proteínas y el metabolismo energético. Por lo que gracias a su 
trabajo y al de otros, se propusieron y debatieron teorías sobre el metabolismo proteico, 
llevando a una visión más o menos contemporánea que fue establecida por el  gran 
trabajo de Rudolf Schoenheimer, llevado a cabo en la universidad de Columbia, en 
Nueva York, a mediados de los años 30 y principios de los 40 (Gibney, et al., 2002).  
 Schoenheimer utilizó lo que era un novedoso instrumento, el marcaje con compuestos 
enriquecidos con isótopos estables principalmente en aminoácidos, en el estudio de los 
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aspectos dinámicos del recambio de proteínas y el metabolismo de los aminoácidos. 
Los isotopos estables (como el 13C, 18O y el 15N) se encuentran en forma natural en 
nuestro medio ambiente, por ejemplo en los alimentos que comemos, y son seguros en 
el estudio del metabolismo humano. A través de este procedimiento Schoenheimer 
estableció el principio fundamental del continuo desgaste y renovación de las proteínas 
orgánicas y tisulares, que constituye la base de la necesidad dietética de proteínas o del 
aporte de aminoácidos y de una forma utilizable de nitrógeno (Townsend, Beauchamp & 
Mattox, 2012). 
 
2.3 Consumo Alimentario de Europa a América Latina 
 
El consumo de cereales es mucho menor hoy en todos los países europeos si se 
compara con el de los siglos XVII y XIX.  Este cereal conquistó gran parte de Europa, 
por ejemplo el trigo en Francia específicamente para 1830, representaba el 51% de los 
cereales consumidos y el centeno y el trigo sarraceno y el morcajo sólo constituían 
entre los tres un 39% del total, pero para 1938, estos tres cereales solo existían en 
algunas trazas (Flandrin & Montanari, 2004). 
 
Por su parte la patata (en Colombia, conocida como papa), que tiene un significativo 
contenido de aminoácidos, de vitamina C y de potasio, en un principio tuvo una mala 
opinión de parte de los primeros nutricionistas por lo que era el alimento de los cerdos. 
Pero, hoy en día ella tiene mejor acogida en países pobres, lastimosamente, algunos 
alimentos son menospreciados por creencias sociales y hasta económicas sin pensar 
realmente en su composición química que es quien finalmente le proporciona su 
verdadero valor. Respecto al consumo de legumbres se puede decir que este también 
disminuyó en toda Europa en el siglo XX (Unesco, 1989). 
 
Por otro lado, las frutas y las verduras, no registran estadísticas tan antiguas debido a 
que son productos de huerta, pero se sugiere que estos alimentos poseen grandes 
propiedades nutricionales. Desde 1781 hasta la actualidad hubo un aumento en su 
consumo.  
 
El más representativo de los alimentos proteicos es la carne, que es el alimento más 
tradicional. Hacia 1938, se podía distinguir un conjunto de países, como grandes 
consumidores de este alimento cuya ración diaria por persona estaba entre los 100 y 
200 gramos. Entre 1903  y 1913, los ingleses consumían alrededor de 61 Kg de carne al 
año y los alemanes aproximadamente 45 Kg.  
 
Los productos lácteos y la leche desde siempre han sido alimentos tradicionales y de 
consumo particular de los campesinos, registrando un aumento desde finales del siglo 
XVIII, por ejemplo en Francia, de 173 g de leche consumida por persona entre 1815 y 
1824, se pasó a 340 g por persona entre 1895 y 1904. Este mismo crecimiento se 
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registra con la ingesta de huevos, por ejemplo, en este mismo país, se pasó de 
consumir anualmente y por persona 60 huevos en 1790 a 225 entre 1960 y 1964. 
 
La cultura europea fue influenciando la alimentación de las culturas americanas, a partir 
del “descubrimiento” del continente, provocando la pérdida de alimentos nativos de 
mayor valor biológico que los que hoy en día se consumen en América Latina, y que no 
son hijos de las tierras latinas, dando como resultado el crecimiento de generaciones 
que desconocen sus raíces. 
 
No sólo algunos sino que por el contrario, todos los pueblos latinos primitivos tuvieron 
una antipatía y aborrecimiento por los alimentos que no les eran conocidos o que 
hacían parte de otros grupos étnicos, por lo que para los indígenas no fueron 
apetecibles los alimentos que traían los europeos, aunque para estos últimos la 
situación si se complicó debido a que en las “nuevas tierras”, no se producían los 
mismos alimentos que ellos acostumbraban comer. Por ejemplo, el cereal que más 
consumían los europeos era el trigo, mientras que los aborígenes se alimentaban de 
maíz. 
 
Una de las mayores causas por las que inicialmente no prosperó la colonización en las 
Antillas mayores fue que adicional a que había problemas de comunicación para traer 
suministros tradicionales, los europeos no se acomodaban a los alimentos indígenas , 
como el cazabe, o cuando se agotaba el ganado muchos españoles se vieron obligados 
a comer culebras perezosas (boideos) y roedores. Pero el proceso de acoplamiento por 
parte de los visitantes fue dándose poco a poco, por ejemplo, los portugueses en el 
Brasil, nunca iniciaban una expedición al interior, hasta que la cosecha de yuca diera 
sus frutos (Patiño, 1984). 
 
Los aborígenes también fueron cediendo, después de estar acostumbrados a cazar 
diferentes tipos de animales  para alimentarse, entre ellos insectos y reptiles, 
empezaron a preferir la carne de vaca, como en Venezuela en el siglo XVI, donde los 
indígenas comían de la carne que servían a los españoles o de pescado, que era una 
de las principales fuentes de alimento de Europa (Arcila, 1920). Los ganados vacunos 
se propagaron rápidamente, por lo que no era raro ver en los climas calientes, observar 
tribus más o menos sometidas consumiendo este tipo de carne. En Paute, Ecuador 
interandino, algunos indios en 1582 ya comían carne y pan y los Loja consumían 
berenjenas y otros productos introducidos entre ellos el arroz, que en la gran mayoría 
de los hogares hoy en día es de consumo diario (Ancizar, 1956).  
 
Dentro de los alimentos que trajeron consigo los españoles, se encuentran las lentejas, 
el vinagre, el atún, las habas, los garbanzos, pasas, almendras, aceitunas, vino, arroz y 
trigo. Aunque los indígenas tenían gallinas, pollos y huevos, ellos no los consumían 
debido a que la mayor parte de su producción tenían que entregarla como tributo a su 
encomendero, al cura o doctrinero o a cualquier funcionario que pasara por allí. A raíz 
de esta situación,  a los aborígenes sólo les quedaba entonces, el maíz, tubérculos 
como la papa y la yuca en tierra caliente la arracacha, el ulluco, los cuíes y el frisol 
como fuente de proteína, el ají y algunas verduras, pero de las que llegaron junto con 
los europeos, asimilaron la cebolla, el ajo y el repollo. Uno de los más grandes aportes 
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de la cultura española a las culturas latinas, fue el refinamiento culinario, pues la comida 
indígena era poco elaborada (Giraldo, 1942). 
 
Antes de que llegaran los europeos a América, los indígenas vivían junto con la 
naturaleza y no de su explotación, como hoy en día, ellos ya conocían su ciclo de vida, 
los tiempos de cosecha y habían aprendido a vivir con lo que ella les proporcionaba, 
muchos de ellos eran nómadas por lo que trasladaban sus cultivos y seleccionaban 
semillas que llevaban de unos lugares a otros, ya conocían de las bondades de la 
genética y de lo que se debía o no comer, tenían un banco de innumerables plantas 
medicinales, una farmacia natural, que podía controlar la mayoría de sus dolencias. Los 
primitivos no le hacían el feo a los productos que a manos llenas ofrecía su entorno 
natural, pero los españoles, tuvieron el atrevimiento de afirmar: “Son tan pobres y 
necesitados…” y a continuación nombran innumerables fuentes alimenticias, ricas en 
nutrientes, la mayoría de ellas producidas bajo la tierra o animales que se crían en ella, 
como gusanos (cusos), para ellos eso era pobreza, pero para los indígenas era el mejor 
modo de vivir en armonía consigo mismo, los demás y la naturaleza que era tan buena 
con ellos (Gage, 1946). 
 
Las nuevas generaciones, ya no conocen del cuidado del medio ambiente, mucho 
menos de alimentos autóctonos que son más provechosos y de mayor valor nutricional, 
que los que un día los europeos lograron implementar en nuestras culturas 
precolombinas, aquellos que hoy se consumen en cantidades exageradas provocando 
enfermedades de alto riesgo como la diabetes, que se provoca por tener una dieta rica 
en carbohidratos que tienen su origen en las comidas rápidas introducidas por la cultura 
occidental específicamente la norteamericana. 
 
La alimentación ha cambiado en la actualidad, debido a varios factores, como por 
ejemplo, el papel activo adquirido por la mujer en la economía de un hogar, donde tanto 
padre y madre están fuera de la casa, incidiendo en el aumento de la frecuencia de 
comidas o de productos preparados comercialmente, que sólo necesitan de un proceso 
sencillo como calentar o freír, siendo estos de valores nutricionales altos para grasas y 
carbohidratos y muy bajos para minerales, vitaminas y proteínas. Por otro lado, 
predominan las modas alimentarias, las cuales consisten en preparaciones que se 
convierten en preferidos por un tiempo y luego ya no se desean, todo sin tener en 
cuenta las ventajas o desventajas que ellos proporcionan para la salud de quienes las 
ingieren. 
 
Actualmente, los países desarrollados son quienes tienen el consumo proteico más alto, 
ya que cerca del 18% de total de calorías ingeridas provienen de las proteínas, en una 
porción de 100 g /día, sobrepasando el nivel de ingesta normal promedio. Los últimos 
años, estos países han registrado un aumento casi del doble de proteínas de origen 
animal, disminuyendo desde luego el consumo de proteínas de origen vegetal que 
simultáneamente tienen cantidades importantes de fibra y carbohidratos. Al consumir 
excesivas cantidades de alimentos de origen animal, se propicia el consumo peligroso 
de grasa saturada y colesterol, llevando a enfermedades de alto riesgo como las 
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cardiovasculares. Contradictoriamente en países en desarrollo, los alimentos proteicos 
carecen en las poblaciones más pobres. Este problema sobresale aún más en los niños, 
debido a que sus requerimientos son mayores que en los adultos. 
 
Un nuevo problema que surge en las sociedades actuales es el desarrollo de alergias a 
proteínas alimentarias, la más frecuente de ellas es a la proteína de la leche o la del 
gluten del trigo, aunque también existe intolerancia a proteínas del pescado, el huevo, 
los frutos secos, etc. Dichas alergias se pueden producir por la falta de enzimas que 
degraden las moléculas proteicas. En el presente, se experimenta con novedosas 
fuentes de proteínas a partir de microorganismos como levaduras, bacterias, mohos y 
algunas algas, para producir alimentos que sirvan para el consumo de de los animales, 
el problema radica en el costo que implican estos procesos (Vázquez, et al., 2006).  
 
La ciencia continúa avanzando en el estudio de la producción de nuevas fuentes de 
proteína debido a los bajos niveles de ingesta de estos compuestos en poblaciones 
vulnerables, por ejemplo la ingeniería genética, la síntesis química y el desarrollo de 
técnicas para el empleo de la fotosíntesis controlada artificialmente para la producción 
de alimentos con valores nutricionales proteicos mayores, son procesos que asegurarán 
en un futuro la producción de mejores fuentes de proteínas. 
 
Respecto a algunos avances en genética de proteínas alimentarias se encuentran 
algunos experimentos de clonación de genes modificados encargados de la producción 
de la proteína k-caseína bovina en E. coli, mostrando resultados con un alto grado de 
eficiencia, permitiendo la inserción de dichos genes en embriones de la especie del 
mamífero (Garibay, et al., 2004).  Otro ejemplo, es el de las legumbres, ya que es ellas 
presentan un bajo contenido de aminoácidos azufrados, con lo que en unos 
experimentos se introdujo en la soja un gen de albúminas de la nuez de Brasil productor 
de metionina para incrementar su valor nutricional proteico, aunque esta vez, las cosas 
no salieron como se esperaba, pues las personas que consumieron la soja transgénica 
presentaron reacciones alérgicas iguales a las que se presentan con la nuez del Brasil 
(Girón, et al., 2005). 
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3. Componente Disciplinar 
3.1 LA NUTRICIÓN 
 
Desde la antigüedad, incluso desde el principio de los tiempos, la búsqueda de los 
alimentos contribuyó al desarrollo de la humanidad, la conformación de asociaciones y 
por ende de sociedades e incluso de la propia historia. La alimentación ha influido en 
cuanto evento se desee relacionar, economía, política, antropología, ciencia, etc. Pero, 
sólo fue hasta la mitad del siglo XVIII que la nutrición comenzó a ocupar un lugar de 
mayor relevancia, cuando unos científicos decidieron observar la ingesta de ciertos 
alimentos,  y cómo esto influía en otros asuntos como la salud, la protección a algunas 
enfermedades e incluso es aspecto físico de los humanos (Vorster & Hautvast, 2002).   
 
Desde finales de los años ochenta hasta nuestros días, la nutrición se ha visto envuelta 
en un renacimiento, debido al descubrimiento de la vulnerabilidad intelectual que se tiene 
respecto a los problemas de seguridad alimentaria y desnutrición en el mundo. Hoy en 
día la nutrición relaciona patrones patológicos, psicosociales y comportamentales, 
convirtiéndola en un derecho humano básico que es producto del desarrollo de una 
sociedad (Hernández & Sastre, 1999). 
 
La nutrición es la ciencia que mantiene al hombre dentro de los ciclos biológicos, debido 
a que analiza los procesos mediante los cuales los organelos celulares, las células, los 
tejidos, órganos y sistemas de todos los seres vivos obtienen y usan las sustancias que 
se encuentran en los alimentos para mantener un equilibrio funcional y estructural, lo que 
la convierte en la ciencia básica por excelencia, pues sobre una correcta nutrición debe 
fortalecerse la totalidad del ejercicio de quienes se preocupan por la salud y el bienestar 
del ser humano (Patiño, 2006).  
 
Desde luego la nutrición también se centra en el estudio químico y biológico de los 
nutrientes, que son aquellas sustancias que contienen los alimentos, lo cuales están 
divididos en dos grandes grupos, los macronutrientes como los carbohidratos, lípidos y 
proteínas y los micronutrientes que son las vitaminas y oligoelementos como los 
minerales (hierro, zinc, cobre, magnesio, etc.). 
 
Los macronutrientes se utilizan en el organismo con el fin de obtener y almacenar 
energía (carbohidratos y lípidos) y formar tejidos (proteínas), casi todos ellos, son 
digeridos a través del tracto gastrointestinal con el propósito de obtener pequeñas 
unidades como: los aminoácidos, monosacáridos, ácidos grasos y glicerol. 
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3.2 LAS PROTEÍNAS 
 
DEFINICIÓN 
 
Las proteínas son un conjunto de macromoléculas que cumplen con funciones 
importantísimas en el desarrollo de la vida, tales como, la expresión de la información 
genética, o la regulación de algunas actividades bioquímicas en las células o tejidos; son 
tan importantes pues constituyen el 50% del peso seco de la célula y en ella cumplen 
variedad de funciones (Soler, 2012). Las proteínas intervienen en la síntesis de otras 
moléculas y de sí mismas, aceleran las reacciones químicas de la célula para que tengan 
lugar a la velocidad suficiente, transportan sustancias de una parte a otra de la célula o 
de cada célula a otro organismo, deciden qué sustancias deben atravesar la superficie de 
la célula, duplican el sistema de memoria, etc. (González & Prieto, 2007). Prácticamente 
ninguna función vital es posible sin ellas.  
 
Estas macromoléculas de tipo orgánico se constituyen a partir de monómeros mediante 
un proceso de acoplamiento, que les confiere sus características y funciones, y les da la 
capacidad de ser específicas para cada ser vivo, existen muchas y de diversos tipos, 
teniendo cada una su configuración específica, adaptada a la función que deben cumplir. 
Dichos monómeros son los α-L-aminoácidos (figura 1), los cuales se unen a través de 
enlaces covalentes y pueden ser reconocidos por tener en su estructura un grupo amino 
y otro grupo carboxilo,  enlazados entre sí por un solo átomo de carbono, el carbono α. 
 
 
 
Figura 1. Estructura de los Aminoácidos 
 
El carbono α, se destaca porque a él se hayan unidos cuatro grupos distintos, lo que lo 
convierte en un átomo asimétrico  y por lo tanto en un centro quiral. Uno de los cuatro 
sustituyentes del carbono quiral es la cadena lateral R, lo que hace que existan diferentes 
tipos de aminoácidos. En la gran variedad de proteínas conocidas en la actualidad se han 
identificado 20 tipos de aminoácidos, los cuales pueden ser clasificados por la naturaleza 
de sus grupos R. De acuerdo a lo anterior, estos compuestos se agrupan en cuatro 
familias principales, teniendo en cuenta mayoritariamente la polaridad de dichos grupos, 
es decir, su interacción con el agua a pH biológico. El primero de ellos se  compone de 
los aminoácidos que tienen grupos R no polares o hidrofóbicos, el segundo tiene grupos 
R polares, pero sin carga, el tercero, es de los que tienen grupos con carga negativa y el 
último son los compuestos que tienen grupos R con carga positiva (Melo, 2007). 
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Los 20 aminoácidos que componen las proteínas también se pueden clasificar como 
esenciales y no esenciales. Los aminoácidos esenciales, son aquellos que el propio 
organismo no puede sintetizar por sí mismo, lo que implica que la única fuente de estos 
aminoácidos es la ingesta directa a través de la dieta. Estos compuestos esenciales son 
nueve: Valina (Val), leucina (Leu), isoleucina (Ile), treonina (Thr), fenilalanina (Phe), 
triptófano (Trp), metionina (Met), histidina (His) y lisina (Lys).  De los 20 aminoácidos 
naturales, quedan once no esenciales, los cuales al contrario de los esenciales sí pueden 
ser sintetizados en el organismo a través de metabolismo, utilizando otras sustancias 
como sustrato o incluso otros aminoácidos. 
 
Desde 1987, los aminoácidos no esenciales han tenido otra clasificación, de acuerdo con 
los estudios sobre el metabolismo y propiedades nutricionales. Dichos compuestos se 
dividen en no esenciales verdaderos y condicionalmente esenciales. Solo cinco 
aminoácidos son considerados no esenciales verdaderos: alanina (Ala), ácido aspártico 
(Asp), ácido glutámico (Glu), Asparagina (Asn) y serina (Ser), dado que se sintetizan a 
partir de otros aminoácidos o intermediarios metabólicos nitrogenados, en cualquier 
situación fisiológica o patológica, por otro lado seis aminoácidos se consideran 
condicionalmente esenciales: arginina (Arg), cisteína (Cys), glicina (Gly), glutamina (Gln), 
prolina (Pro) y tirosina (Tyr); dado que normalmente se sintetizan a partir de otros 
aminoácidos, pero en ciertas condiciones lo hacen en cantidad insuficiente (Soler, 2012). 
En la tabla 1, se puede observar la estructura de los 20 aminoácidos. 
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Tabla 1. Estructura de los 20 Aminoácidos Proteicos. 
Fuente: Fundamentos de la Bioquímica Estructural, 2006. 
 
El orden en que se disponen los aminoácidos en una proteína no es fijo, sino que varía 
de una a otra, y como cada “ficha” puede ser uno cualquiera de los veinte aminoácidos, 
el número de proteínas posibles es casi infinito. La célula, en el proceso de traducción del 
código genético tiene la información suficiente para ordenar correctamente los 
aminoácidos de cada una de las proteínas que ella necesita para vivir. 
 
Se considera proteína cuando el número de aminoácidos es mayor a 100 o si su peso 
molecular es mayor de 10.000, de lo contrario si no sobrepasan la decena de 
aminoácidos son oligopéptidos (Quintás, 2006).  Dos proteínas con secuencias de 
aminoácidos distintas tienen diferente estructura y pueden, por lo tanto, desempeñar 
funciones diferentes.  
 
3.2.1 ESTRUCTURA DE LAS PROTEÍNAS 
 
Las proteínas tienen características muy particulares según sea la manera como se 
organizan los aminoácidos que las componen. 
 
 
 Estructura Primaria 
 
La estructura primaria de una proteína, se refiere a la secuencia de sus monómeros 
(aminoácidos) en la cadena peptídica, allí se incluyen todos los enlaces covalentes entre 
diversos residuos: los enlaces peptídicos y los puentes disulfuro. En los enlaces 
peptídicos se une el grupo carboxilo de un aminoácido con el grupo amino de otro, 
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formándose una cadena larga de varios aminoácidos desprendiéndose una molécula de 
agua en la formación de cada enlace. La secuencia lineal de aminoácidos que compone 
la proteína en su estructura primaria, está determinada, a su vez, por el orden de los 
nucleótidos en el ADN o en el ARN y contiene toda la información necesaria para generar 
la estructura tridimensional que es la estructura funcional de la proteína (Bustamante, 
2007). 
 
Se debe a Fischer y Hofmeister (independientemente) la teoría de que los aminoácidos 
están unidos en las proteínas unos a otros a través del enlace peptídico.  En la figura 2 
se puede ver un tripéptido unido por enlaces peptídicos de tres aminoácidos. 
 
 
Figura 2. Tripéptido unido por enlaces peptídicos 
Fuente: Biomoléculas, una inducción estructural a la Bioquímica, 2012. 
 
Un enlace peptídico puede tener dos configuraciones posibles, en la configuración trans-, 
los dos átomos de carbono α están en lados opuestos del enlace peptídico, por el  
contrario en la configuración cis-, estos grupos están en el mismo lado del enlace 
peptídico (Figura 3). Por lo general casi todos los enlaces en las proteínas poseen 
configuración trans-, lo cual se puede explicar a través del hecho de que los choques 
esféricos entre los grupos unidos a los átomos de carbono α impiden la adopción de la 
forma cis- mientras que no se producen en la forma trans-.  
 
 
 
Figura 3. Enlaces peptídicos cis- y trans-.  
Fuente: Bioquímica texto y atlas, 2004. 
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Los enlaces entre el grupo amino y el átomo de carbono α y entre el átomo de carbono α 
y el grupo carbonilo con enlaces sencillos puros, a diferencia del enlace peptídico. Las 
dos unidades peptídicas contiguas rígidas pueden girar alrededor de estos enlaces de 
forma que se producen varias orientaciones. Esta libertad de rotación alrededor de dos 
enlaces de cada aminoácido permite a las proteínas plegarse de diferentes formas. Los 
giros entorno de éstos ángulos se concretan en los ángulos de torsión (Figura 4). El 
ángulo de giro alrededor del enlace entre el átomo de nitrógeno y el carbono α se conoce 
como fi (ϕ). El ángulo de giro en el enlace entre el carbono α  y el carbonilo  se llama psi 
(ψ). Estos ángulos determinan la arquitectura de la cadena polipeptídica. 
 
 
 
Figura 4. Rotación entorno de los enlaces de un polipéptido. (A) ángulo fi (ϕ) y ángulo psi (ψ). 
(B) Vista interior del enlace entre el nitrógeno y el carbono α, que muestra cómo se mide ϕ. (C) 
Vista superior del enlace entre el carbono α y el carbonilo, que muestra cómo se mide ψ. 
Fuente: Fuente: Bioquímica texto y atlas, 2004. 
 
Al revisar el enlace peptídico, se puede inferir  que suceda una deslocalización del par de  
electrones del doble enlace del grupo carbonilo que está cerca del nitrógeno (Figura 5), lo 
que provoca que el enlace CO-NH se convierta en un enlace parcialmente doble 
impidiendo el giro libre alrededor del enlace CO-NH, por lo que el enlace peptídico es 
plano y rígido. Los ángulos que se forman entre los átomos del enlace peptídico son casi 
invariables y en gran medida independientes de la naturaleza de los restos involucrados 
(Teijón, 2001). 
 
 
Figura 5. Formas de resonancia del enlace peptídico. 
Fuente: Bioquímica médica, 2004. 
 
La diferente secuencia de aminoácidos a lo largo de la cadena afecta la estructura de la 
molécula de proteína. Además, los enlaces de hidrógeno, los puentes disulfuro, la 
atracción entre cargas positivas y negativas y los enlaces hidrófobos e hidrófilos, hacen 
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que la molécula se enrolle o pliegue adoptando una estructura propia conocida como la 
estructura secundaria de las proteínas. 
 
En los procesos que determinan las estructuras tridimensionales de muchas 
macromoléculas, especialmente las proteínas, la aceptación o rechazo de las zonas 
hidrofílicas e hidrofóbicas respectivamente de las grandes moléculas por el entrono 
acuoso, ejerce una influencia decisiva sobre la conformación final, por lo que las 
interacciones hidrofóbicas son consideradas como las fuerzas más poderosas en la 
determinación de las estructura de una proteína (Armstrong & Bennett, 1982). Este tipo 
de interacciones en las proteínas son interesantes, pues surgen a partir de las uniones 
entre los aminoácidos, debido a que, las cadenas de polipéptido se organizan en 
secuencia y se enrollan de forma que los aminoácidos hidrófobos suelen mirar hacia el 
interior, para dar estabilidad  la molécula, y los hidrófilos hacia el exterior, para interactuar 
con otros compuestos, específicamente con otras proteínas (Bustamante, 2007). 
 
Por su parte los puentes disulfuro, se forman cuando los grupos SH de dos residuos de 
cisteína se unen por oxidación covalente para formar un ditiol, dichos puentes (con 
escasas excepciones) solo se encuentran en proteínas extracelulares porque en el 
interior de la célula el glutatión y otros compuestos reductores se hallan en altas 
concentraciones que reducirían y degradarían nuevamente el disulfuro (Koolman & 
Röhm, 2004). 
 
 
Estructura Secundaria 
 
 
Quienes inicialmente propusieron modelos estructurales para explicar la estructura 
secundaria de las proteínas fueron Pauling y Corey, dichas distribuciones  fueron dos 
estructuras periódicas llamadas hélice α y la hoja plegada β, aunque posteriormente, se 
identificaron otras estructuras como el giro β y el bucle Ω, aunque ellas no son 
periódicas, estas estructuras habituales de giros o bucles están bien definidas y 
contribuyen, junto con las hélices α y las hojas β, para formar la estructura proteica final 
(Berg, Tymoczko & Stryer, 2004). 
 
La hélice o helicoide α (Figura 6), es una estructura en forma de cilindro. Un esqueleto 
helicoidal plegado muy firmemente, es quien constituye la parte interior del cilindro, 
mientras que las cadenas laterales se extienden hacia afuera en una distribución 
helicoidal. La hélice α se estabiliza por puentes de hidrógeno entre los grupos NH y CO 
de una cadena principal, salvo para los aminoácidos cercanos al final de la hélice. Las 
hélices dextrógiras son más favorables energéticamente porque hay menos choques 
estéricos entre las cadenas laterales y el esqueleto, por lo que todas las hélices α que se 
encuentran en las proteínas son dextrógiras (Campbell & Farrell, 2004). 
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Figura 6. Estructura de la α-hélice. 
Fuente: Tomado de Biología molecular del gen, 2008. 
 
Por otro lado, la hoja plegada β (figura 7) es muy diferente a las hélices α cilíndricas. La 
hebra β una cadena polipeptídica que forma parte de una hoja β, está casi 
completamente extendida en vez de estar enrollada y empaquetada como la hélice α.  
Una hoja β se forma uniendo una o más hebras β mediante puentes de hidrógeno. Las 
cadenas adyacentes de una hoja β pueden dirigirse en sentidos opuestos (hoja β 
antiparalela) o en el mismo sentido (hoja β paralela). En el ordenamiento antiparalelo, el 
esquema de puentes de hidrógeno es ligeramente más complicado. En cada aminoácido 
el grupo amino forma puentes de hidrógeno con el grupo carboxilo de un aminoácido de 
la cadena adyacente, mientras que el grupo carboxilo forma puentes de hidrógeno con el 
grupo amino del aminoácido situado dos residuos más lejos en la cadena. Las hojas β 
pueden ser estrictamente paralelas, estrictamente antiparalelas o mixtas (Berg, 
Tymoczko & Stryer, 2004). 
 
 
 
Figura 7. Estructura de la hoja plegada β. 
Fuente: Tomado de Biología molecular del gen, 2008. 
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La hoja β es un elemento estructural importante en muchas proteínas, por ejemplo, las 
proteínas que unen los ácidos grasos, tan importantes en el metabolismo lipídico, están 
prácticamente constituidas por hojas β. 
 
La mayoría de las proteínas tienen formas compactas, globulares, que requieren cambios 
en la dirección de sus cadenas polipeptídicas. Muchas de estas inversiones se 
acompañan por un elemento estructural común llamado el giro inverso (también conocido 
como giro β o vuelta en horquilla). En otros casos, estructuras más elaboradas son 
responsables de las inversiones de la cadena. Estas estructuras se llaman bucles o a 
veces bucles Ω (bucles omega) aludiendo a su forma general (Figura 8). Contrariamente 
a las α-hélices y a las hebras β, los bucles no tienen estructuras periódicas, regulares. 
Sin embargo estas estructuras bucle son a menudo rígidas y bien definidas (Berg, 
Tymoczko & Stryer, 2004). 
 
La estructura secundaria, describe las disposiciones regulares en el espacio de residuos 
adyacentes en la cadena polipeptídica, es importante destacar que algunas secuencias 
de aminoácidos  pueden favorecer la disposición de hélices α o de cadenas β, así como 
giros que conectan unas estructuras regulares con otras. De acuerdo a la disposición de 
la estructura secundaria de las proteínas se puede dar la posibilidad de formar agregados 
regulares consecutivos que determinan un nivel de organización superior, el cual se 
conoce como estructura supersecundaria o motivos, lo cuales al combinarse pueden 
formar estructuras globulares que se llaman dominios. Los dominios con secuencias de 
aminoácidos homólogas en diferentes proteínas tienen casi invariablemente la misma 
estructura terciaria. Los dominios son una parte de una cadena polipeptídica que puede 
plegarse independientemente en una estructura terciaria estable (Arboledas, 2011). 
 
 
 
Figura 8. A. Estructura de un giro inverso. El grupo CO del residuo i de la cadena polipeptídica 
se une por puente de hidrógeno al grupo NH del residuo i + 3 para estabilizar el giro. B. Bucles en 
una superficie proteica. Fragmento de una molécula de anticuerpo que tiene bucles en la 
superficie (mostrados en rojo) que median las interacciones con otras moléculas.  
Fuente: Bioquímica Stryer, 2004. 
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Estructura Terciaria 
 
El siguiente nivel de organización de las proteínas, tal como se mencionó anteriormente, 
es la estructura terciaria, la cual hace referencia a la disposición espacial de todos y cada 
uno de los átomos que componen la molécula. Una molécula de proteína puede estar 
constituida por uno o varios dominios, que pueden llegar a tener funciones específicas y 
separadas; este es el último nivel de organización estructural de una proteína 
monomérica, que es aquella que consta de una sola cadena polipeptídica, como por 
ejemplo la mioglobina (Figura 9). (Arboledas, 2011). 
 
 
 
Figura 9. Estructura Terciaria de la mioglobina. La mioglobina transporta oxígeno en el 
músculo. Una vista esquemática muestra que la proteína consiste mayoritariamente en α-hélices. 
El grupo hemo se muestra en naranja. 
Fuente: Tomado de Biología celular y molecular, 2006 
 
La estructura secundaria es el máximo nivel estructural de las proteínas fibrosas, sin 
embargo las proteínas globulares presentan estructura terciaria, que se refiere a la 
disposición e interrelación de los elementos de estructura secundaria en una forma 
específica, con uno o más dominios definidos, y que se estabiliza mediante enlaces 
covalentes  y no covalentes. Existen diversas clases de proteínas en función de la 
presencia y disposición de hélices α y hojas β en su estructura terciaria (Garrido et al., 
2006). 
 
 En muchas proteínas, la cadena polipeptídica se curva en sitios específicos y luego se 
pliega de un lado a otro conformando la estructura terciaria. Aunque las hélices α y las 
hojas plegadas β contribuyen a la estructura terciaria, sólo algunas de estas 
macromoléculas suelen tener estas estructuras secundarias y grandes regiones 
consisten en un estructura terciaria única para una proteína particular (Sadava, 2009). La 
fracción de molécula proteica que existe en la configuración de tipo hélice α o en la 
configuración β varía del 0 al 100% en distintas de éstas macromoléculas (Stanier, 1992). 
 
En la estructura terciaria el plegamiento no es repetitivo ni predecible, como en la 
estructura secundaria, ya que mientras que la estructura secundaria implica la formación 
de enlaces de hidrógeno, entre átomos de los grupos amino y carboxilo involucrados en 
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los enlaces peptídicos, la estructura terciaria incluye interacciones entre diversos grupos 
laterales de aminoácidos de la cadena polipeptídica (Tortora, Funke & Case 2007). 
 
La estructura terciaria de la mayor parte de las proteínas se mantiene mediante varios 
tipos de enlace, entre los cuales los más importantes son los puentes disulfuro y los 
enlaces hidrófobos. Los puentes de disulfuro ocurren por la formación de un enlace 
oxidado entre los radicales sulfhidrilo de dos restos de cisteína:  
 
---SH  +  ---SH  =  ---S---S---  +  2H 
 
Los enlaces hidrófobos son consecuencia del estado de más baja energía que se 
alcanza si los aminoácidos hidrófobos (no polares) están densamente empaquetados 
todos dentro de la estructura tridimensional de la proteína en lugar de estar expuestos al 
medio acuoso externo de naturaleza polar (Stanier, 1992). La cadena polipeptídica se 
pliega por lo tanto para que sus cadenas hidrofóbicas laterales estén en el interior y sus 
cadenas polares, cargadas, estén en la superficie, lo que las convierte en proteínas 
solubles en agua, compactadas con un núcleo no polar. 
 
 
Estructura Cuaternaria 
 
Existen macromoléculas oligoméricas, formadas por la asociación no covalente de varias 
cadenas polipeptídicas, este nivel de jerarquización superior se llama estructura 
cuaternaria, la cual representa, por tanto la disposición espacial de las diversas 
subunidades de una proteína oligomérica (Arboledas, 2011). 
 
Aquellas proteínas constituidas por varias cadenas polipeptídicas poseen estructura 
cuaternaria (Figura 10), que se refiere a la asociación de estructuras terciarias mediante  
enlaces no covalentes, con una simetría determinada. Este último nivel de organización 
de la estructura de las proteínas, muestra el ordenamiento espacial de las subunidades 
(cadena polipeptídica) y la naturaleza de sus interacciones. Los enlaces que sostienen 
una estructura cuaternaria son básicamente los mismos que mantienen la estructura 
terciaria; la forma global de una proteína puede ser globular (compacta y casi esférica) o 
fibrosa (similar a una hebra) (Tortora, Funke & Case 2007). 
 
Algunas veces este nivel está relacionado con la multifuncionalidad que presentan 
algunas proteínas y en otras ocasiones, con aspectos de control y regulación de su 
particular actividad funcional. La forma simple de una estructura cuaternaria son los 
dímeros que constan de dos subunidades (cadena polipeptídica) idénticas. 
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Figura 10. Estructura Cuaternaria de la Hemoglobina Humana (Tetrámero α2β2). Formada por 
cuatro subunidades proteicas y cuatro grupos prostéticos hemo, en los que se encuentran los 
átomos de Hierro. 
Fuente: Tomado de Fundamentos de Bioquímica, 2009. 
 
 Otras proteínas pueden ser multiméricas ya que están compuestas por cualquier número 
de subunidades idénticas o diferentes. La naturaleza multimérica de muchas proteínas es 
crítica para los mecanismos que regulan sus funciones. Además, las enzimas de la 
misma vía pueden estar asociadas como subunidades de una gran proteína multimérica 
dentro de la célula, incrementando de este modo la eficiencia del funcionamiento de la 
vía.  
 
Unas agrupaciones macromoleculares actúan como maquinarias moleculares, llevando a 
cabo procesos celulares más complejos al integrar las funciones individuales en un único 
proceso coordinado. Por ejemplo, la maquinaria transcripcional que inicia la síntesis de 
RNA mensajero (mRNA) consta de RNA polimerasa, una proteína multimérica en sí 
misma y al menos 50 componentes adicionales entre los que se incluyen factores de 
transcripción generales, proteínas de unión al promotor, Helicasa y otros complejos 
proteicos (Lodish, 2006). 
3.3 CLASIFICACIÓN DE LAS PROTEÍNAS 
 
Las proteínas pueden clasificarse de diferentes maneras por ejemplo, de acuerdo a la 
naturaleza química del grupo no proteico que las acompaña, como las lipoproteínas, 
glicoproteínas, fosfoproteínas y las hemoproteínas o por la función que desempeñan 
como las nucleoproteínas. 
 
Nucleoproteínas, las cuales están presentes en los ribosomas y virus y se encargan de 
la replicación del código genético, del control y la síntesis de las proteínas y sus unidades 
(los aminoácidos), (Agreda & Torres, 2004). 
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Lipoproteínas, las cuales se forman por la unión química entre lípidos y proteínas 
(apolipoproteínas o apoproteínas), se sintetizan en el hígado y su función más importante 
es el transporte de lípidos como los triglicéridos y los fosfolípidos por el torrente 
sanguíneo, pues ayudan a mantener solubilizados aproximadamente unos 500mg de 
lípidos por cada 100ml de sangre (A. Viru & M. Viru, 2003). Este tipo de proteínas se 
puede diferenciar entre ellas, debido a la proporción de lípidos y proteínas, por ejemplo, 
existen lipoproteínas de muy baja densidad (VLDL), lipoproteínas de densidad intermedia 
(IDL), lipoproteínas de densidad baja (LDL) y lipoproteínas de alta densidad (HDL), y sus 
tamaños pueden ir de 600nm a 10nm (Biesalski & Grimm, 2007). 
 
Las lipoproteínas juegan un papel muy importante en el organismo, por ejemplo la LDL 
(lipoproteína de baja densidad), se encarga de transportar el colesterol, que es precursor 
de moléculas importantes como algunas hormonas. En la nutrición, este tipo de proteínas 
especialmente los quilomicrones, están encargados de llevar la grasa contenida en el 
alimento desde el intestino a los tejidos periféricos, esencialmente al corazón, el músculo 
y el tejido adiposo, para la producción de energía y/o almacenamiento de la misma (Ross 
& Pawlina, 2008). Por otro lado, el metabolismo de las lipoproteínas es muy complejo y a 
la vez específico, debido a que tienen bastantes transformaciones en los tejidos, incluida 
la sangre y su eliminación o reutilización depende del tipo de lipoproteína. 
 
Fosfoproteínas, son aquellas que se forman por la adición de grupos de fosfato del ATP 
(Adenosín trifosfato), esterificando grupos hidroxilo de los aminoácidos serina o treonina, 
originando como subproducto el ADP (Adenosín difosfato) (Pacheco, 2004). El ejemplo 
más evidente de este tipo de proteínas, son las caseínas, como las de la leche, que son 
importantes en la nutrición de los niños y mujeres porque aportan fósforo y calcio, dos 
minerales fundamentales para el desarrollo y crecimiento.  
 
Algunas caseínas tienen carbohidratos ligados junto con iones calcio (Ca+2), los cuales 
contribuyen a la estabilización de las moléculas peptídicas lo que se evidencia en su 
digestión en el estómago de los niños ya que esta comienza con una hidrólisis parcial 
que elimina la porción glicopeptídica de las moléculas y cuando esto sucede, los 
restantes complejos del fosfopéptido cálcico se aglomeran en un coágulo blando llamado 
cuajada (McGilvery, 1977). Las caseínas en los mamíferos son de gran importancia, ya 
que sirven de sustento a sus crías por su alto valor nutricional. 
 
Glicoproteínas, se generan por la unión química covalente de una fracción glucídica y 
una fracción proteica, los azúcares que se unen a este tipo de proteínas pueden ser: 
desoxiosas, hexosaminas y ácidos siálicos (Hernández & Sastre, 1999).  En la figura11 
se puede ver en qué partes del organismo humano se pueden encontrar glicoproteínas. 
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- Saliva
- Jugo gástrico y duodenal
- Bilis
- Tracto digestivo
- Tracto Respiratorio
- Tracto Genitourinario
- Plasma Seminal
- Mucus Cervical
- Cavidades Corporales
- Otras Secreciones
- Líquido amniótico
- Líquido Cefalorraquídeo (CLR)
- Líquido Pleural
- Líquido Sinovial
- Lágrimas
- Leche y calostro
- Sudor
- Ceruloplasmina
- Fetuina
- α-Glicoproteína ácida
- Hoptoglobina
- Inhibidor de la Tripsina
- α2- Macroglobulina
- Transcortina
- Trnasferrina
- Inmunoglobulinas
- Protrombina
- Folículo estimulante (FSH)
- Gonodotropina coriónica (HCG)
- Luteinizante (LH)
- Colinesterasa
- Proteínas 
Plasmáticas
- Hormonas 
- Enzimas
- Secreciones
- Plasma
- Folículo Tiroideo: Tiroglobulina
- Membranas basales
- Orina: Glicoproteínas de Tamim y Horafall
- Sustancia Extracelular del tejido conectivo
- Enzimas: Ribonucleasa, desoxirribonucleasa, etc.
- Membranas de los orgánulos subnucleares
- Superficie Externa de todas las membranas celulares
Glicoproteínas de los Grupos sanguíneos
Extracelular
Membrana
Intracelular
 
 
Figura 11. Distribución de las Glicoproteínas en el Organismo Humano 
Fuente: Tomado de Tratado de nutrición, 1999. 
 
Hemoproteínas, son un grupo de proteínas conformadas por un grupo llamado hemo, 
que se encuentra unido a una cadena peptídica. Este grupo químico es un colorante 
tetrapirrólico que tiene hierro, el 85% de su biosíntesis ocurre en la médula y una 
proporción menor se produce en el hígado (Koolman & Röhm, 2004). La hemoglobina, es 
la representante más conocida de las hemoproteínas, es de tipo globular y está 
constituida por cuatro subunidades  proteicas como se puede observar en la figura 
8.Cada unidad de hemoglobina, está formada por una cadena polipeptídica denominada 
globina, unida a través de un enlace no covalente a un grupo hemo y su función radica 
en transportar oxígeno desde los pulmones a los tejidos y dióxido de carbono desde 
éstos a los pulmones, donde se produce su eliminación (Fuentes, Castiñeiras & Queraltó, 
1998). 
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Otra manera de clasificar a las proteínas es la que corresponde a la organización 
tridimensional que pueden adoptar estas moléculas, como son las proteínas globulares y 
las fibrosas: 
 
Las proteínas fibrosas, son aquellas que son altamente insolubles y en su estructura 
están constituidas por moléculas alargadas que forman cadenas helicoidales. Se 
encuentran conformando la piel (colágeno), el pelo, las uñas, las plumas (queratinas) y 
los tejidos conectivos (elastina). 
 
Se suele pensar que el colágeno sólo se encuentra en la piel, pero este también está 
presente en todo el tejido conectivo del cuerpo humano, como por ejemplo en los 
tendones, ligamentos, huesos y los dientes. Cuando el colágeno se calienta sufre una 
hidrólisis y produce la formación de gelatina de menor masa molecular que la de la 
molécula inicial (Acuña, 2006). Por otro, lado las elastinas, que también hacen parte del 
tejido conectivo, se diferencian del colágeno, ya que al calentarse no forman dicha 
gelatina, adicional a esto las elastinas, hacen parte de los vasos sanguíneos, con una 
característica representativa que las hace elásticas, dándoles libertad de alargarse, lo 
que permite la expansión de los vasos sanguíneos, que se da por el bombeo de la 
sangre del corazón a través de ellos (Rodríguez & Magro, 2008). Por último están las 
queratinas, las cuales se caracterizan por tener en su estructura una proporción 
importante del aminoácido cisteína (que posee enlaces disulfuro). Las queratinas se 
constituyen por cadenas paralelas de α-hélice (estructura secundaria), enrolladas hacia 
la derecha formando fibras muy fuertes (Alberts & Bray, 2006).  
 
Las proteínas globulares están conformadas por una o varias cadenas polipeptídicas 
tridimensionales esféricas o globulares que las hace compactas al contrario de las 
proteínas fibrosas que son de estructura expandida. Debido a esta característica de las 
proteínas globulares, las cadenas se pliegan y enlazan dejando poco espacio en su 
interior, de modo que el agua está prácticamente excluida. Por otro lado las cadenas 
laterales de los aminoácidos se distribuyen de acuerdo con sus polaridades; las apolares 
suelen estar en el interior, mientras que las polares se ubican en la superficie, en 
contacto con el medio acuoso.  
 
Otra diferencia que tienen las proteínas globulares con las fibrosas es que son muy 
polares, por lo que es normal encontrarlas en algunos fluidos corporales. Una función 
muy sobresaliente en este tipo de proteínas, es la intervención en el metabolismo de 
algunas enzimas y hormonas, por otro lado existen varias proteínas de origen alimentario 
que pertenecen a este grupo, como por ejemplo: la caseína de la leche (fosfoproteína), la 
albúmina del huevo (lipoproteína), la albúmina y globulinas del plasma y la hemoglobina 
(hemoproteína) (Baeza, Benito & Simón, 2009). 
 
Por su parte las proteínas alimentarias, que son todas aquellas presentes en los 
alimentos, no representan un grupo especial porque la mayor parte de ellas son 
estructural o biológicamente activas, es decir, cumplen un papel activo en todos los 
 37 
 
 
procesos biológicos, como por ejemplo algunas enzimas, hormonas, sustancias 
contráctiles, de transporte o de almacenamiento. 
 
3.4 DESNATURALIZACIÓN DE LAS PROTEÍNAS 
 
La pérdida de la estructura tridimensional, de la estructura secundaria, terciaria o 
cuaternaria, reversible o irreversible de una proteína se conoce como desnaturalización. 
En este proceso se producen cambios en las propiedades físicas, químicas y biológicas 
de una molécula proteica (Garrido et al., 2006). La desnaturalización en el metabolismo 
de las proteínas puede convertirse en un asunto muy delicado ya que de esto puede 
depender la digestión y/o asimilación de las mismas en el organismo.  
 
En la célula, una proteína puede plegarse a veces de manera incorrecta 
(desnaturalizarse) cuando se sintetiza, con graves consecuencias. Por ejemplo, en la 
enfermedad del Alzheimer, las proteínas plegadas de forma incorrecta se acumulan en el 
cerebro, se unen entre sí y se forman fibras en las áreas del cerebro que controlan la 
memoria, el humor y la conciencia espacial (Curtis, 2007).  
 
Cuando existen estas anomalías en los sistemas vivos se limitan las interacciones 
inapropiadas entre las proteínas, sintetizando una clase de proteínas llamadas, 
Chaperonas, las cuales se encargan de atrapar proteínas que podrían formar uniones 
equivocadas, dentro de unas “jaulas” moleculares, donde la proteína captada se pliega 
en la forma correcta y luego se libera en el tiempo y lugar adecuados (Sadava, 2009). 
Estas jaulas moleculares son un claro ejemplo de la estructura cuaternaria de las 
proteínas, a la que se hizo mención anteriormente. 
 
Las proteínas chaperonas, no sólo se encargan de la corrección de errores en la síntesis 
de las proteínas, sino que también, ayudan al  plegamiento, ensamblaje y transporte 
celular de las mismas a otras partes de la célula donde ellas realizan sus funciones. 
 
La desnaturalización de una proteína provoca una disminución en la solubilidad o 
capacidad de extracción bajo condiciones en las que la proteína nativa es solubilizada o 
extraída. Esta desnaturalización involucra el rompimiento de enlaces de hidrógeno o de 
otras interacciones intra e intermoleculares como enlaces de hidrógeno entre cadenas 
laterales, enlaces S—S cruzados y puentes salinos (Fressenden & Fressenden, 1993). 
 
La desnaturalización de las proteínas está influenciada por varios factores. Entre ellos se 
encuentran los cambios en la temperatura, pH y detergentes, así como a la radiación, los 
cambios en el tipo del solvente, y los agentes oxidantes y reductores que pueden alterar 
las uniones S—S. Cuando el pH desciende y se acerca al punto isoeléctrico de las 
proteínas  tienden a agregarse y a precipitarse, siendo entonces cuando pierden sus 
propiedades funcionales (Maeda – Martínez, 2001). 
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Desnaturalización de las proteínas en los alimentos 
 
Aunque pareciera increíble, la desnaturalización de las proteínas es algunas veces útil en 
la digestión, porque el ácido del éstómago al modificar la proteína permite que ella sea 
accesible a las enzimas digestivas, que se ponen en contacto con los enlaces peptídicos 
y los desdoblan, logrando metabolizarlas. La cocción de los alimentos también 
desnaturaliza las proteínas, como las del huevo y la leche, lo cual favorece su digestión 
(Velázquez, 2006). 
 
Respecto a la coción de los alimentos y la relación que esta tiene con la 
desnaturalización de las proteínas, vale la pena aclarar que la cantidad de calor que se 
usa al cocinarlos debe ser moderado, ya que un calentamiento prolongado endurece las 
proteínas y las vuelve indigestas (Montero, 2003). Cuando se desnaturalizan las 
proteínas pierden bastante de su capacidad para retener agua y esto trae como 
consecuencia la pérdida de líquidos por parte de los alimentos cocidos, por lo que es 
lógico pensar que al tener menos agua, tendrán menos sustancias solubles importantes, 
disminuyendo la capacidad nutricional de los mismos.  
 
Aunque la desnaturalización de las proteínas implique la pérdida de su estructura 
secundaria, terciaria o cuaternaria, la matromolécula sigue conservando su estructura 
primaria, lo que significa que las proteínas pierden su potencial de actividad biológica 
(antinutritiva, enzímatica, tóxica, etc), pero no pierden su valor nutrititvo, ya que no se 
altera la cadena polipeptídica. La temperatura y los tratamientos mecánicos son ejemplo 
de agentes físicos que frecuentemente provocan la desnaturalización de las proteínas, al 
igual que lo hace una concentración salina elevada (Hernández & Sastre, 1999). 
 
Cuando la proteína es desnaturalizada pierde algunas funciones como, la viscosidad, la 
velocidad de difución y la facilidad con que se cristaliza. El proceso de desnaturalización 
proteica no siempre es irreversible, pues, en muchos casos, cuando se restablecen las 
condiciones iniciales, la proteína adquiere nuevamente su estructura inicial y, junto con 
ella, su función, por ejemplo, en la desnaturalización de la ribonucleasa (una proteína de 
carcater enzimático) donde un un agente reductor rompe cuatro enlaces disulfuro, 
mientras que la urea desestabiliza las interacciones hidrofóbicas, dando como resultado, 
la modificación en la confirmación de la enzima, perdiendo toda su actividad catalítica, 
pero si se remueve la urea y el agente reductor, la ribonucleasa vuelve a su confirmación 
original y, al mismo tiempo, recupera su función (Fornaguera & Gómez, 2004). 
3.5 TIPOS DE PROTEÍNAS INFLUYEN EN LA NUTRICIÓN DE LOS 
HUMANOS 
 
Las funciones de las proteínas en los seres vivos son muy variadas y a la vez muy 
importantes especialmente si nos centramos en su actividad para la función nutricional, 
por ejemplo, la capacidad de generación de nutrientes por el organismo es muy limitada y 
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se reduce a la producción de glucosa a partir de aminoácidos, de grasas saturadas a 
partir de carbohidratos y proteínas, y de los aminoácidos no esenciales.  
Las proteínas alimentarias son simplemente aquellas que resultan digestibles, no tóxicas 
y organolépticamente aceptables para los seres humanos, es decir, de color y/o aroma 
agradable o incluso “atractivo”. 
 
Desde el punto de vista de la composición de una dieta, no sólo puede tener interés el 
contenido proteico ofrecido por un alimento determinado, sino también su aporte en 
aminoácidos, puesto que una dieta se pude considerar completa en lo que se refiere al 
aporte proteico solamente cuando es capaz de asegurar los aminoácidos requeridos y 
necesarios para el crecimiento normal y el mantenimiento del organismo (Gutiérrez, 
2000). 
 
La importancia de tener una ingesta con un balance adecuado de proteínas radica en las 
funciones que estas cumplen en el organismo, como por ejemplo, la restitución de 
proteínas corporales que deben ser regeneradas, como los anticuerpos que proporcionan 
resistencia general a algunas enfermedades. Otras funcionan como enzimas catalizando 
gran parte del metabolismo, otras son hormonas que se encargan de responder a 
estímulos y muchas otras son una fuente importante de energía. 
 
En la dieta equilibrada se recomienda que las proteínas se encuentren en la cantidad 
adecuada, para que aporten del 10 al 15% de la energía total de la dieta, es decir, que en 
una ingesta de 2000 kcal, una cantidad apropiada de proteínas estaría entre unos 50 y 
75g/día. La cantidad de proteínas que se debe consumir al día también puede 
determinarse en función del peso corporal y la edad de una persona y el rango se 
encuentra entre unos 0,8 y 1g/kg de peso y día (Redondo, Galdó & García, 2008). 
 
Existen algunos tipos de proteínas que se encuentran en los alimentos que fueron 
clasificadas según su solubilidad por Osborne en 1907 y que proporcionan los 
requerimientos necesarios para mantener un estado saludable. Las primeras son las 
albúminas, cuyo nombre tiene raíz en el latín Albumque significa: blanco. Estas son 
proteínas de pesos moleculares relativamente bajos, por lo que pueden transportarse 
hasta cierto grado a través de las membranas, son muy solubles en agua y precipitables 
por soluciones salinas concentradas. Se clasifican de acuerdo con su origen en: 
ovalbúminas (del huevo), lactalbúminas (de la leche) y seroalbúminas (del suero 
sanguíneo). 
 
Por otro lado están las globulinas, que son solubles en soluciones salinas y tienen su 
origen en los animales, suelen coagular por el calor y por lo general son reservas 
proteicas de muchos productos naturales, como la clara de huevo, leches, carnes y 
vegetales. Este tipo de proteínas, tiene tres subdivisiones, las alfa-globulinas, las β-
globulinas y las ϒ-globulinas. Las α-globulinas, se pueden combinar con otros 
compuestos y se denominan mucoproteínas, y glucoproteínas cuando esta unión se 
establece con los glúcidos. Las β-globulinas son las principales lipoproteínas y tienen la 
función de transportar lípidos y otras sustancias, por ejemplo metales en la 
ceruloplasmina y la transferina presentes en la sangre, que vehiculizan el cobre y el 
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hierro, respectivamente. Por último en este grupo están las gamma-globulinas que se 
denominan inmunoglobulinas (IG) que actúan como anticuerpos (Álvarez, 2008).  
 
Las glutelinas, son otro grupo de proteínas presentes en la alimentación, ellas son 
solubles en soluciones salinas muy concentradas y abundan en cereales, de modo 
especial en trigo y maíz.  Las prolaminas sólo se disuelven en etanol del 70-80%. Son 
todas de origen vegetal y abundan en los cereales: gliadina del trigo, hordeína de la 
cebada, zeína del maíz. Existen glutelinas con alto peso molecular que son insolubles, 
ellas se encuentran fundamentalmente en el endospermo, que es el 
tejido nutricional formado en el saco embrionario de las plantas con semilla. Las 
prolaminas de los cereales son pobres en lisina, triptófano y metionina, mientras que las 
glutelinas son más variables en su composición. Existe un híbrido de maíz rico en lisina 
con alto contenido en prolaminas y glutelinas (Gil, 2010).  
 
Por último se encuentran las escleroproteínas, las cuales son totalmente insolubles y 
suelen desempeñar funciones estructurales o protectoras. En general, son bastante 
resistentes a la acción de las enzimas proteolíticas (Teijón, 2001). Entre ellas cabe 
destacar el colágeno del tejido conectivo, caracterizado por un elevado porcentaje de 
hidroxiprolina, que por ebullición en agua se transforma en una estructura soluble 
denominada gelatina. 
 
Existe otro modo de clasificar las proteínas que tienen función en la nutrición humana y 
es por su valor nutricional, por ejemplo, la proteína que tiene los 8 aminoácidos 
esenciales además de histidina (esencial en la infancia) en proporción apropiada se 
conoce como: proteína completa o de alta calidad; la que los posee pero en proporción 
inadecuada es decir, que no puede suplir los requerimientos del organismo por escasez 
de algún aminoácido esencial se denomina proteína de calidad intermedia o escasa; y 
a la que le falta alguno o algunos de ellos se considera proteína incompleta (Rodríguez 
& Simón, 2008).   
 
Aquellos alimentos ricos en proteínas completas son los de origen animal mientras que 
los de origen vegetal contienen proteínas en su mayoría de calidad intermedia o 
incompleta, a excepción del frijol de soya, los frijoles y las arvejas secas. Cuando nos 
referimos a este último grupo de proteínas, tenemos que hablar del aminoácido limitante, 
es decir, el aminoácido esencial que tiene peor representación en una proteína 
determinada; habitualmente suele se triptófano, treonina, lisina o las suma de metionina y 
cisteína. Así por ejemplo, una mezcla de cereales (bajos en lisina) y legumbres (bajas en 
metionina) pueden ser una fuente proteica adecuada (Hernández & Sastre, 1999). 
 
La cantidad relativa de proteínas alimentarias de origen animal y vegetal que existe en la 
dieta depende de diferentes factores como la región geográfica donde se habita y el nivel 
socioeconómico que se posee, por ejemplo, en las regiones desarrolladas, la ingesta de 
alimentos proteicos de origen animal está aproximadamente entre el 60 y 70%, mientras 
que en las regiones en vías de desarrollo, la ingesta de alimentos de origen vegetal está 
entre el 60-80%, siendo los cereales como principal recurso (Gibney, et al., 2002). 
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3.5.1 Proteínas de Origen Animal 
 
Las proteínas de origen animal son moléculas muy grandes y complejas, por lo que 
contienen una mayor diversidad de aminoácidos, lo que las hace más difíciles de digerir 
que las proteínas de origen vegetal, por otro lado, la ingesta de proteínas de origen 
animal a través de las carnes de pescado, aves o bovinos, lleva implícito todos los 
desechos del metabolismo celular, como ácido úrico y amoniaco que el animal no pudo 
eliminar antes de ser sacrificado, lo cual resulta tóxico para nuestro organismo (Vásquez, 
De Cos  & López, 2005). 
 
Las proteínas de los alimentos de origen animal como las del huevo, las carnes, la leche 
humana y las de vaca son proteínas completas, de alto valor biológico, porque aportan 
todos los aminoácidos indispensables en cantidades apropiadas. Una  excepción es la 
gelatina, una proteína derivada del colágeno animal que carece de un aminoácido 
indispensable, el triptófano.  
 
Alimentos de Origen Animal más Representativos 
 
Las carnes, los huevos y lácteos son la principal fuente de proteínas de la dieta, 
aportando de un modo significativo proteínas de alto valor biológico, desde un 13% en los 
huevos, aproximadamente un 17% en los pescados y hasta un 20% en las carnes 
(Vásquez, De Cos & López, 2005), razón por la cual están presentes en las dietas que 
recomiendan los expertos para mantener un estado saludable. Es importante destacar 
que junto con los aminoácidos esenciales que tienen en su composición estos alimentos, 
también aportan grasas saturadas y colesterol que influyen en un perfil lipídico 
desfavorable y de mayor riesgo para sufrir enfermedades del corazón. También se debe 
tener presente que la carne proveniente de aves y peces contiene menos grasa que la de 
cerdos o reses, lo que hace que su valor calórico sea menor. 
 
Las carnes de pescado, aves de corral y bovinos, deben consumirse moderadamente, 
por la utilización de antibióticos y otros productos químicos en la crianza de estos 
animales (Phyllis, 1997). Por otro lado, se estima que los requerimientos diarios de 
proteínas en un adulto son de 1g/kg de peso y considerando que la carne tiene un 20%, 
teóricamente el consumo de un individuo debe ser de 350g diarios de carne, pero las 
otras fuentes de alimentos aportan a la dieta diaria cantidades variables de proteínas en 
proporción de poco menos de las dos terceras partes, por lo que debe estimarse que el 
consumo promedio por persona debe ser de 150g diarios. (Saucedo, 1984). 
 
El contenido de proteína en las carnes está íntimamente ligado con la grasa y el hueso, a 
mayor contenido de grasa y hueso menor contenido de proteína. Así mismo, en las 
carnes existen diferentes tipos de proteínas: las musculares o miofibrillas como actina y 
miosina, conectivas como el colágeno y elastina y las sarcoplásmicas como la mioglobina 
y algunas enzimas, dichas proteínas, son las que hacen de las carnes alimentos ricos en 
aminoácidos esenciales, catalogando este alimento como de alto valor nutricional (Flórez, 
González & Torre, 2004). En la tabla 2 se observan algunas fuentes de carne y su valor 
nutricional.  
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TIPO DE 
ALIMENTO 
Alimento Kcal Proteínas (g) 
 
CARNES 
Filete de Ternera 181 19 
Hígado de Ternera 140 19 
Lomo de Cerdo 208 16 
Pollo deshuesado 121 20,5 
Pierna de Cordero 248 17 
Conejo/liebre 162 22 
Pollo 136 20,6 
Pavo 270 20,1 
EMBUTIDOS 
Chirizo  468 17,6 
Jamón York 289 20,9 
Jamón Serrano 380 17 
Mortadela 265 19 
Salchichas Frankfurt 315 20,4 
 
Tabla 2. Contenido de nutrientes y valor calorífico por 100g de porción comestible. 
Fuente: Tomado de Alimentación y Nutrición, manual teórico-práctico, 2005 
 
 
Por su parte, los huevos, específicamente los que produce la gallina, también son fuente 
de proteína de origen animal, y son de vital importancia en la dieta diaria ya que aportan 
proteínas, hierro, vitaminas A y D. Pero, es básicamente en la clara del huevo, donde se 
encuentra la mayor cantidad de proteínas, específicamente la ovoalbúmina, que se toma 
como patrón para el cálculo del valor biológico de estas macromoléculas y supone más 
de la mitad de las proteínas de la clara, aproximadamente el 54%. Otra proteína del 
huevo, es la ovotransferrina o canalbúmina, que se encarga de la defensa bacteriana, ya 
que se puede fijar a los iones metálicos (Fe, Cu, Zn, Mn) impidiendo el desarrollo de 
microrganismos. En la tabla 3 se muestran con los valores caloríficos y nutricionales 
proteicos del huevo. 
 
TIPO DE ALIMENTO Alimento Kcal Proteínas (g) 
HUEVOS 
Huevo entero 162 13 
Clara 48 11 
Yema 368 16 
 
Tabla 3. Contenido de nutrientes y valor calorífico del huevo. 
Fuente: Tomado de Alimentación y Nutrición, manual teórico-práctico, 2005 
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De manera paradójica, el huevo también es rico en avidina y  ovomucoide unas 
proteínas, que actúan como antinutrientes, es decir, compuestos que interfieren con la 
adsorción de nutrientes. Sin embargo,  su efecto puede inhibirse cuando los huevos se 
cocinan, razón por la cual, se desmiente el mito de que los huevos son más nutritivos si 
se consumen crudos (Rodríguez & Simón, 2008).  
 
Otro de los alimentos de más consumo en la dieta es la leche, la cual contiene 
aproximadamente un 3.5% en proteínas de alto valor biológico (caseínas y proteínas 
séricas). Las caseínas suponen entre un 75 y un 80% de las proteínas lácteas, pero 
cuando el pH de la leche baja  de 4-6 estas precipitan, quedando disueltas en el suero 
las proteínas séricas que son del 15 al 20% de la proteína total de la leche. El valor 
nutritivo de las proteínas del suero es alto, debido a su alto contenido en lisina y 
aminoácidos azufrados, por lo que se emplean mayoritariamente en la industria de los 
alimentos para lactantes. En la tabla 4 se pueden comparar los valores nutricionales de 
diferentes tipos de leche. 
 
Tipo de Leche Kcal Proteínas (g) 
Leche entera 62 3,1 
Leche semidesnatada 45 3,5 
Leche desnatada 33 3,25 
Leche concentrada 149 8,2 
Leche condensada 320 8,1 
Leche entera en polvo 481 25,6 
 
Tabla 4. Contenido de nutrientes y valor calorífico por 100g de porción comestible de leche. 
Fuente: Tomado de Bases de la Alimentación Humana, 2008. 
 
Uno de los alimentos más comunes de origen lácteo es el yogurt, el cual en su proceso 
de producción, específicamente en el tratamiento térmico de la leche aunque no debiera 
alterar el complejo caseínico, se ha verificado que existen pequeños cambios en la 
estructura de la caseína, como por ejemplo, el aumento de nitrógeno no proteico que 
tiende a incrementarse con la severidad del tratamiento. Estos pequeños cambios de la 
estructura de la caseína afectan a sus propiedades hidrofílicas. Los estudios de 
diferentes investigadores llevan a afirmar que el tratamiento térmico ideal para potenciar 
al máximo la capacidad de retener agua de las proteínas es de 30min a 80°C o de 5-10 
min a 90-95°C, por lo que tratamientos por encima o por debajo en intensidad disminuyen 
la capacidad hidrofílica, es decir que disminuye la capacidad de la proteína de interactuar 
con medios acuosos (Philip, 2005). 
 
Los quesos, por su parte, son una fuente importante de proteína de origen animal, ya que 
al proceder de la leche, su composición es similar, destacando su contenido en proteínas 
de alto valor biológico, calcio, fósforo y vitaminas, especialmente vitamina A. Pero es 
importante destacar que entre más maduro y compacto sea el queso, éste es más 
nutritivo, por su alta concentración en nutrientes debido a la gran pérdida de agua que 
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éste sufre en el proceso de fabricación, lo cual puede evidenciarse al comparar los 
valores que aparecen en la tabla 5, donde se relacionan algunos derivados de la leche.  
 
 
Derivado lácteo Kcal Proteínas (g) 
Nata 447 1,5 
Mantequilla 740 0,4 
Flan de Vainilla 105 3,2 
Petit-Suisse sabores 164 7,5 
Yogur Natural 55 3,2 
Yogur desnatado natural 45 4,48 
Yogur natural azucarado 82 3,5 
Yogur con frutas 79 3,1 
Arroz con leche 108 3,4 
Cuajada 89 5,3 
Batido de Chocolate 70 3,2 
Helados 184 4,5 
Requesón 101 12,49 
Queso Manchego curado 451 35,77 
Queso Cheddar 390 20 
Queso fresco desnatado 52 9,8 
 
Tabla 5. Contenido de nutrientes y valor calorífico por 100g de porción comestible de 
algunos derivados de la leche. 
Fuente: Tomado de Bases de la Alimentación Humana, 2008. 
 
3.5.2 Proteínas de Origen Vegetal 
 
Las proteínas de origen vegetal son incompletas, excepto las de soya: las leguminosas 
contienen buena cantidad de proteínas, pero, por lo general, tienen uno o dos 
aminoácidos indispensables limitantes, como son la metionina y la cisteína; en el grupo 
de los cereales el limitante es la lisina, pero en el maíz, es el triptófano. La 
complementación con una amplia variedad de proteínas de origen vegetal es la clave 
para que las personas que ingieren poca o ninguna proteína de origen animal obtengan 
una adecuada cantidad de los aminoácidos indispensables (Velázquez, 2006).  
 
En Colombia, los alimentos de origen vegetal son de gran importancia, en especial las 
leguminosas y los cereales, ya que son una fuente sobresaliente de proteínas, por lo que 
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se han empleado en los programas de alimentación complementaria, como por ejemplo, 
en el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, el cual se abastece de la bienestarina, 
que es una mezcla de harina vegetal, hecha de trigo, maíz o arroz, a la que se le añade 
almidón, leche en polvo descremada, vitaminas y minerales, la cual se utiliza como 
complemento en la alimentación de los niños en desnutrición o que no tienen 
posibilidades de acceder a dietas balanceadas (Quiñones, 2004). 
 
 
 
Alimentos de Origen Vegetal más Representativos 
 
 
La cantidad de proteína presente en los cereales vería según el tipo de cereal y su 
variedad. Es una característica transmisible genéticamente, y depende de las 
condiciones de cultivo, sobre todo la fertilidad del suelo y del rendimiento del grano, a 
mayor rendimiento mayor contenido de proteínas y la calidad nutricional incrementa 
cuanto mayor es el contenido en proteínas. Las proteínas se encuentran en las diferentes 
partes que constituyen el grano (endospermo, germen y cubiertas externas). La 
distribución de las proteínas en las partes del grano no es uniforme ni homogénea, por lo 
tanto es el endospermo, la porción que aporta mayor porcentaje de proteínas, esta parte 
del grano está constituido por células que contienen gránulos de almidón y proteínas de 
reserva.  
 
Los cereales contienen todos los aminoácidos esenciales, pero presentan deficiencia en 
algunos de ellos, por ejemplo, la lisina es escaza en todos los cereales, el maíz, el sorgo, 
el mijo y el trigo tienen los valores más bajos (=2,5%) y el arroz, la avena y el centeno los 
más altos (=3,9%). El maíz posee bajas concentraciones de triptófano. Algunos cereales  
contienen bajos niveles de alguno de los siguientes aminoácidos: metionina, treonina, 
isoleucina y fenilalanina. Aun así, los cereales se caracterizan por su riqueza en ácido 
aspártico y ácido glutámico, y en ciertos casos por sus amidas correspondientes, 
asparagina y glutamina. También se caracterizan por su riqueza en prolina y leucina. 
 
Las proteínas de tipo prolaminas y glutaminas, en los cereales son la reserva proteica 
más significativa, pues tienen un contenido elevado del 70-80%, con una excepción del 
centeno, que posee el contenido más bajo con un 45%. Las glutelinas con alto peso 
molecular que son insolubles, se encuentran básicamente en el endospermo, por su 
parte las prolaminas en los cereales son pobres en lisina, triptófano y metionina, mientras 
que las glutelinas son más variables en su composición. Las proteínas de los cereales 
presentan mayor eficacia proteica, que es la relación que existe entre la proteína ingerida 
y el crecimiento de un individuo, en comparación con la caseína de la leche (Gil, 2010). 
En la tabla 6 se muestra el contenido de proteínas según la clasificación Osborne en 
algunos cereales. 
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TIPO DE                                
PROTEÍNA 
CEREAL 
ALBÚMINAS GLOBULINAS GLUTEÍNAS PROLAMINAS 
TRIGO 14,7 7,0 45,7 32,6 
ARROZ 10,8 9,7 77,3 2,2 
MAÍZ 4,0 2,8 45,3 47,9 
AVENA 20,2 11,9 53,9 14,0 
CENTENO 44,4 10,2 24,5 20,9 
CEBADA 12,1 8,4 54,5 25,0 
MIJO 18,2 6,1 41,8 33,9 
 
Tabla 6. Distribución de las fracciones de Osborne en las proteínas de cereales (%). 
Fuente: Tomado de Tratado de nutrición, (Gil Hernández, 2010) 
 
Por lo general, las proteínas de cereales tienen un buen valor nutritivo, tal como se ha 
mencionado anteriormente, pero este valor se ve incrementado cuando los cereales se 
consumen con legumbres en la misma comida (FAO, 1990).  Por su parte, las 
legumbres, aportan hidratos de carbono complejos y tienen un importante contenido de 
fibra, calcio y otros minerales. El contenido de proteínas de estos alimentos está entre el 
18-24%, siendo por tanto del mismo orden o superior al de las carnes, pescados y 
huevos, es decir a los alimentos que aportan proteínas de origen animal. Las proteínas 
de las legumbres son ricas en lisina pero con un aminoácido limitante, la metionina, lo 
que disminuye su valor biológico. A continuación en la tabla 7 se muestran los valores 
nutricionales de algunas legumbres comunes. 
 
Legumbre Kcal Proteínas (g) 
Judías Secas 330 19 
Lentejas 336 24 
Garbanzos 361 18 
Soja 422 35 
Habas Secas 343 23 
 
Tabla 7. Contenido de nutrientes y valor calorífico por 100g de porción comestible de 
Legumbres. 
Fuente: Tomado de Alimentación y Nutrición, 2005. 
 
Por otro lado en las verduras y hortalizas, que por generaciones de han considerado 
como alimentos saludables, de importante presencia en las dietas catalogadas como 
sanas, se caracterizan por ser alimentos reguladores debido a sus altas concentraciones 
de agua, vitaminas y sales minerales, pero respecto al valor nutricional otorgado por las 
proteínas en ellas, se puede decir que es bajo ya que se encuentra entre el 1 y el 3% 
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respecto a otros alimentos como los cereales que como ya se dijo antes tienen un 
significativo contenido de aminoácidos (Astiasarán, Lasheras, Ariño & Martínez, 2003).  
 
Al contrario de las verduras y las hortalizas, los frutos secos contienen un importante 
valor proteico, aunque este varía según el tipo de fruto, como se puede ver en la tabla 8, 
aun así el patrón de aminoácidos no es óptimo debido a que el contenido en algunos 
aminoácidos esenciales es deficiente, por ejemplo en treonina, que por lo general se 
encuentra en proporciones de 30 y 40 mg por gramo de proteína (Salas, Ros & Sabaté, 
2005). En la tabla 8, se muestran los valores nutricionales de algunos frutos secos. 
 
Frutos Secos Proteínas (g) 
Pistacho  21 
Almendras 20 
Nueces del Brasil 14 
Avellanas 13 
Nueces de Macadamia 8,3 
 
Tabla 8. Contenido de nutrientes y valor calorífico por 100g de porción comestible de 
algunos frutos secos representativos. 
Fuente: Tomado de Frutos Secos, Salud y Culturas Mediterráneas, 2005. 
 
3.6 VALOR BIOLÓGICO DE LAS PROTEÍNAS 
 
El valor biológico o  nutritivo de proteínas se determina por la presencia en mayor o 
menor grado de aminoácidos, y puede medirse calculando la cantidad de nitrógeno que 
es retenida en los tejidos y la que es expulsada en las heces (Jaramillo, 2006). Teniendo 
en cuenta este valor, se podrá determinar de una manera u otra la complementariedad 
de unas proteínas con otras en una dieta balanceada. Dicho valor nutritivo de acuerdo 
con Hernández y Gallego (1999), puede verse influenciado por: a) alteraciones de las 
proteínas por los tratamientos tecnológicos en las distintas etapas de la cadena 
alimentaria; b) antinutrientes (inhibidores de tripsina o quimotripsina, por ejemplo), que 
dificultan la ingestión y adsorción de las proteínas de la dieta, y c) grado de digestibilidad, 
muy diferente entre proteínas globulares y fibrosas. 
 
El valor biológico (VB) de una proteína muestra la proporción de nitrógeno absorbido que 
es retenida por el organismo para su utilización, como se mencionó antes, pero que 
puede ser medido a través de la ecuación 1: 
 
Ecuación 1 
 
Donde NR es el nitrógeno retenido y NA el nitrógeno absorbido.  
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ElVB en una proteína es alto cuando ella contiene aminoácidos esenciales, ya que el 
papel de las proteínas más importante, es el aporte de ese tipo de aminoácidos, por 
ejemplo la albúmina del huevo (proteína de origen animal), tiene un valor biológico 
cercano a 100 por 100, en contraste con proteínas vegetales como el gluten que tiene un 
valor de 42 por 100 (Gil, 2010). 
 
La digestibilidad es otra unidad que se le puede atribuir al metabolismo de las proteínas 
en el organismo y se refiere al porcentaje de nitrógeno ingerido que no aparece en las 
heces, por lo que representa la proporción de nitrógeno absorbido (Vázquez C, et al., 
2005). La digestibilidad se puede calcular con la ecuación 2: 
 
 
 
Factores que proporcionan el valor nutritivo a las proteínas. 
 
El contenido proteico de los alimentos es importante  ya que por ejemplo, un valor del 
3% no es suficiente para cubrir las necesidades proteicas de un adulto, por el contrario 
un valor del 8%, con variedad de alimentos sí lo logra. 
 
La calidad de la proteína, depende de la cantidad de aminoácidos esenciales que 
contiene y presenta una medida de  la eficiencia con la que puede ser usada por el 
organismo, teniendo en cuenta este criterio, las proteínas de origen animal poseen una 
mayor calidad proteica que las de origen vegetal. Cuando la composición de los 
aminoácidos en la dieta se aleja de la ideal, se habla de un desequilibrio aminoacídico y 
puede traer como consecuencias una eficiencia reducida de la utilización de los 
aminoácidos, retraso en el crecimiento, incremento de la vulnerabilidad a enfermedades 
e incluso a un deterioro de la capacidad mental de los niños. 
 
La disponibilidad de los aminoácidos, no es siempre la misma debido a que la 
digestión de la proteína o a la absorción de los aminoácidos puede resultar incompleta, 
por ejemplo los aminoácidos de las proteínas animales suelen ser digeridos y absorbidos 
en una extensión cercana al 90%, mientras que los de las proteínas vegetales pueden 
ser digeridos y adsorbidos de un 60 a 70% (Fennema, 1993). 
 
 
Factores que pueden modificar el valor nutritivo de las proteínas en los 
alimentos. 
 
Desnaturalización por tratamientos térmicos: Algunas semillas u hojas de 
leguminosas (soja, cacahuete, habas alubias, guisantes y alfalfa, por ejemplo), contienen 
ciertos inhibidores que pueden afectar el crecimiento de ciertas especies de animales, 
pero estos factores antinutritivos pueden ser desnaturalizados e inactivados cuando las 
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semillas, las harinas o concentrados proteicos se calientan en ambiente húmedo, en 
operaciones como la esterilización, el horneado o el tratamiento culinario doméstico, lo 
que provoca el eminente aumento del valor nutritivo de esas proteínas vegetales. Por 
otro lado, existen otras proteínas tanto de origen animal como vegetal que resultan más 
digestibles al ser sometidas a un tratamiento térmico (Boatella, Codony & López, 2004). 
 
Algunas técnicas empleadas para purificar, concentrar o separar proteínas 
concretas pueden conducir a la obtención de ingredientes proteicos con un contenido 
aminoacídico global distinto del de la materia bruta original, lo que efectivamente cambia 
el valor nutricional de la proteína, como por ejemplo pasa con algunos productos 
industriales de la soja (Ocampo, Ríos, Betancur & Ocampo S., 2008). 
 
Algunos tratamientos térmicos de las proteínas o alimentos ricos en proteínas, en 
ausencia de sustancias añadidas, pueden producir modificaciones en los aminoácidos 
que las componen, a través de procesos como: desaminaciones, desulfuraciones e 
isomeraciones que pueden dar origen también a sustancias tóxicas, por ejemplo, 
cuando se somete la arginina a un tratamiento térmico a pH alcalino esta se convierte en 
ornitina, urea, citrulina y amoniaco (Fennema, 1993). 
 
3.6.1 Determinación de la calidad de una proteína 
 
En 1991, un comité de expertos de la ONU examinó los métodos adecuados para medir 
la calidad de las proteínas alimentarias para la nutrición de las poblaciones humanas, 
dicho comité concluyó que el método más apropiado, era el método de puntuación de 
aminoácidos corregido por la digestibilidad de proteínas (PDCAAS, proteindigestibility-
corrected amino acid score), y se invitó a usarlo de modo internacional. Este método usa 
como patrón los requerimientos de aminoácidos del niño de 2 a 5 años, expresando el 
requerimiento de aminoácidos en relación con el requerimiento de proteína total, el cual  
se calcula mediante la ecuación 3 (Gibney, et al., 2002): 
 
 
 
3.7 REQUERIMIENTOS DE PROTEÍNAS EN LOS 
ADOLESCENTES 
 
No todas las personas de la misma edad, constitución corporal y sexo tienen los mismos 
requerimientos nutritivos y esto se debe a la influencia de diversos factores de orden 
fisiológico, genético, psicológico e incluso patológico,  sin embargo existe un rango que 
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describe los niveles proteicos adecuados promedio que se deben tener en cuenta en la 
etapa de desarrollo en que se encuentra el individuo. Debido a que la presente propuesta 
está dirigida a jóvenes, se profundizará sobre las necesidades nutricionales proteicas de 
los adolescentes. 
 
La nutrición en la adolescencia juega un papel muy importante, ya que se trata de la 
regulación del crecimiento y el fortalecimiento del esqueleto. La nutrición se ve 
doblemente comprometida ya que por un lado, proporciona los nutrientes necesarios 
para el suministro de energía y la formación de estructuras y por el otro lado, existe una 
interacción fundamental con las hormonas que se encargan del crecimiento y la 
maduración. Los requerimientos nutricionales en los adolescentes dependen de la edad, 
el sexo y el grado de madurez y debido al gran trabajo fisiológico que se realiza en esta 
etapa las necesidades nutricionales se ven incrementadas a comparación de la niñez y la 
adultez (Redondo et al.,  2008). 
 
La aceleración del crecimiento y la maduración en la adolescencia provocan un aumento 
del gasto energético, los cambios en la composición del cuerpo repercuten en la 
nutrición, debido a la velocidad en que se presentan. 
 
Es importante tener en cuenta que las proteínas juegan un papel muy importante en la 
adolescencia, ya que se pueden convertir en el nutriente limitante del crecimiento, pues 
ellas contribuyen a la síntesis de nuevos tejidos y estructuras orgánicas. Por lo tanto, 
durante esta etapa es conveniente que el 12-15% de la energía proceda de las proteínas 
y según la OMS que varones entre los 15 y 18 años (estudiantes de educación media) 
consuman 0,96g/kg/día, aproximadamente 56 g de proteína diarios y las mujeres  entre 
los 15 y 18 años ingieran 0,91g/kg/día, aproximadamente 45 g de proteína diarios 
(Hernández, 2001). 
 
3.7.1 Implicaciones de una dieta con bajos niveles de proteínas. 
 
En 1959 Jelliffe introdujo el término malnutrición proteico-calórica (PEM), que es el más 
utilizado para referirse a trastornos causados por el bajo consumo de nutrientes 
importantes como las proteínas (Carrascosa & Ballabriga, 2006).  
 
El consumo de proteínas cambia de un lugar a otro, como se mostró antes, y depende en 
gran medida de su disponibilidad y del alcance económico que se posea para acceder a 
él, en muchos países en vías de desarrollo por ejemplo, las personas tienen un bajo 
consumo de proteínas y algunas veces este evento hace que ellos desarrollen una 
adaptación metabólica para sobrellevar los bajos niveles de estas macromoléculas, 
trayendo como consecuencia una disminución del desdoblamiento de las proteínas 
corporales, facilitando de esta manera, la mantención del equilibrio entre la ingesta de 
proteínas y su uso en el organismo (FAO, 1993). 
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Por otro lado el bajo consumo de estos macronutrientes, trae consecuencias como el 
retraso en el crecimiento y altos déficit de atención en los niños cuando deben responder 
a sus actividades escolares. 
 
3.7.2 Implicaciones de una dieta con Altos niveles de proteínas. 
 
Actualmente la mayoría de los adolescentes consumen comidas muy regulares y no 
cuentan con un horario de alimentación, muchos de ellos no desayunan, comen grandes 
cantidades de snaks, es decir, comidas sólidas o líquidas entre comidas, comidas rápidas 
y manufacturadas (pizzas, hamburguesas, etc.) que poseen altos niveles de grasa 
saturada y sal. Por otro lado tienen un bajo consumo de frutas, verduras y fibra, con 
exceso de carbohidratos refinados, proteínas y grasas de origen animal con un bajo 
índice de poliinsaturación, así como también  un gran consumo de bebidas que pueden 
provocar altos niveles de glucosa en la sangre. Por otro lado, son cada vez más 
frecuentes los trastornos alimenticios graves como la anorexia o la bulimia, esto con el fin 
de responder a las exigencias que hace la sociedad (Ruíz, 2003). 
 
Cuando hay exceso de proteínas en el organismo a raíz de la dieta, estas se emplean 
como fuente de energía, convirtiendo a los aminoácidos en glucosa o ácidos grasos y 
cetoácidos, que finalmente generan triacilgliceroles en el tejido adiposo si el organismo 
tiene suficiente grasa y glúcidos para cubrir sus necesidades energéticas, el exceso de 
proteínas puede traducirse en un incremento del tejido adiposo y por ende en el 
surgimiento de enfermedades como la obesidad. 
 
Cuando la cantidad de carbohidratos y grasas es adecuado y hay un exceso de 
proteínas, lo aminoácidos que las componen  son eliminados por el organismo puesto 
que no dispone de ningún mecanismo de almacenamiento para conservarlos, por lo que 
el organismo metaboliza los aminoácidos en amoniaco y este a su vez en urea que es 
eliminada por la orina. Un exceso de proteínas puede ser perjudicial para el hígado y el 
riñón, por lo tanto es conveniente aumentar el consumo de líquidos para facilitar la 
eliminación de la urea (Madrid & Madrid, 2006). 
3.8 DIGESTIÓN Y ASIMILACIÓN DE LAS PROTEINAS 
 
El proceso que implica la digestión de las proteínas comienza en el estómago, donde las 
glándulas de revestimiento producen la proenzima pepsinógeno, que es el precursor 
inactivo de la enzima pepsina, que se activa en presencia del ácido clorhídrico; esta 
enzima es quien se encarga del desdoblamiento parcial de las proteínas para producir 
péptidos de varios tamaños y aminoácidos libres. Según algunos estudios se ha 
descubierto que la pepsina es más eficiente a un pH de 2,5 y se inactiva a un pH superior 
a 5 (Rodríguez & Magro, 2008). Cuando la proteína baja hasta el estómago, la pepsina la 
hidroliza, es decir que la fracciona a través de moléculas de agua, resultando 
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aproximadamente un 10-20% de aminoácidos libres y péptidos de varias longitudes 
(Vázquez C, et al., 2005). 
 
Los aminoácidos libres y los polipéptidos que resultaron de la fragmentación de las 
proteínas por acción de la pepsina en el estómago pasan al intestino delgado, donde se 
lleva a cabo el mayor trabajo metabólico con las proteínas, allí, en presencia de las 
macromoléculas el páncreas secreta las proenzimas tripsinógeno y quimotripsinógeno, 
las cuales se encargan de transformar a las formas activas de la tripsina y la 
quimotripsina y éstas hidrolizan los polipéptidos en unos más pequeños (Koolman & 
Röhm, 2004). Luego, las enzimas pancreáticas digieren por completo sólo un mínimo 
porcentaje de las proteínas a aminoácidos libres y por lo general las proteínas en este 
punto son dipéptidos, tripéptidos y aun grandes polipéptidos. 
 
La etapa final de la digestión de las proteínas ocurre en las células de la capa que 
envuelve la superficie del intestino delgado, por acción de las enzimas secretadas por 
estas células que fraccionan los polipéptidos que aún quedaban en tripéptidos, dipéptidos 
y aminoácidos libres. La mezcla de aminoácidos y péptidos pequeños que se produce se 
trasporta a las células de la mucosa por medio de una serie de sistemas trasportadores 
de aminoácidos, dipéptidos y tripéptidos, cada uno específico para una clase limitada de 
sustratos peptídicos (Williams, 2002). 
 
Dentro de las células de la mucosa intestinal, otras proteasas (enzimas) digieren el resto 
de dipéptidos y tripéptidos a aminoácidos libres y estos se envían a la circulación portal a 
través de unos sistemas específicos de trasporte y algunos de ellos permanecen en las 
células intestinales para sintetizar enzimas del intestino y nuevas células (López, García 
& Schwartz, 2002). 
 
Por lo general, el organismo digiere y absorbe con eficiencia las proteínas, aunque esto 
también depende del porcentaje de digestibilidad que posea cada una o incluso del tipo 
de origen que posea (animal o vegetal), ya que como se mencionó antes unas son más 
digeribles que otras,  la proteína de los alimentos de origen animal por lo general se 
digiere más fácil que la de origen vegetal, las primeras se asimilan en un 90% y las 
segundas entre un 60 y 90% (Velásquez, 2006). En el caso de que una parte de la 
proteína no se digiera ni absorba en el intestino delgado, esta continúa hacia el intestino 
grueso y se elimina por las heces.  
 
Sin embargo, puede pasar que la eficiencia en la absorción se reduzca y aumente la 
pérdida de proteínas en las heces debido a enfermedades del tracto gastrointestinal o 
incluso por aquellas producidas por errores en el metabolismo de los aminoácidos, que 
se producen por los general, por defectos en su catabolismo, provocando la acumulación 
de sustancias tóxicas que pueden afectar diferentes órganos del cuerpo (Bellido & De 
Luis Román, 2006). Por ejemplo, las personas con enfermedad celíaca no pueden digerir 
adecuadamente el gluten, que es la proteína del trigo, y otros cereales o  quienes sufren 
de fibrosis quística poseen menos enzimas para digerir proteínas que las personas sanas 
asimilan con facilidad.  
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3.8.1 El metabolismo de las proteínas 
 
La nutrición es un factor que influye en la velocidad de procesos como el catabolismo y el 
anabolismo de las proteínas, ya que los nutrientes poseen una doble función en el 
metabolismo proteico, debido a que por un lado, proveen los elementos estructurales 
(aminoácidos) para la síntesis de las proteínas y por el otro lado, suministran la energía 
necesaria para que ocurra este proceso  (Figura 12). Ambos aspectos son igualmente 
importantes, por lo que se ha visto que una reducción de la ingesta energética 
manteniendo constante el aporte proteico, conduce a un balance de nitrógeno negativo 
(Bellido, De Luis Román & García, 2010).  
 
Por ejemplo las vitaminas A y D, que se encuentran en alimentos como las zanahorias y 
la leche respectivamente, actúan como reguladores de la síntesis de  algunas proteínas, 
dichas vitaminas se unen a través de receptores nucleares, a elementos de respuesta 
hormonales que regulan la expresión de ciertos genes, induciendo o suprimiendo la 
síntesis proteica (Rodríguez & Magro, 2008).  
 
Es importante analizar como la nutrición tiene una influencia importante en la expresión 
genética, cómo lo que se come no sólo se ve reflejado en la salud y el bienestar tanto 
físico como mental, sino que también lo hacen en la optimización o incluso el 
entorpecimiento de algunos procesos que sufre el genoma, del estudio de este tipo de 
eventos se encarga la epigenética, que es la ciencia que analiza todos los factores no 
genéticos, como en este caso la nutrición, que intervienen en la determinación de la 
ontogenia o el desarrollo de un organismo, desde su óvulo fertilizado hasta su 
envejecimiento, pasando por la forma adulta; y que igualmente interviene en la regulación 
heredable de la información genética, sin cambio en la secuencia de nucleótidos. 
 
Por otro lado, el ayuno que es muy normal en la sociedad actual en la que el individuo 
invierte poco tiempo en su alimentación, también pone de manifiesto la relación que 
existe entre la nutrición y el recambio proteico, ya que en esta situación se presenta una 
importante degradación de proteínas en el músculo, pues estos pasan a ser la fuente 
más importante de material hidrocarbonado para la síntesis de glucosa (Miján de la 
Torre, 2004). Si el ayuno se prolonga demasiado tiempo el organismo sufre un proceso 
de adaptación y la tasa de  degradación proteica disminuye (Gil Hernández, 2010). 
 
Respecto a las proteínas hepáticas y musculares existen diferentes modelos de 
respuesta, ya que por lo general, las proteínas del hígado, tienen la capacidad para 
aumentar o disminuir rápidamente su concentración  como reacción a distintas 
situaciones nutritivas, ya que estas son una precaria reserva proteica y actúan como 
moduladores del metabolismo nitrogenado (Boscá & Mojena, 1990). Por su parte, las 
proteínas musculares personifican un depósito de reserva a largo plazo, y su trabajo 
depende de los cambios hormonales provocados por la dieta (Voet D, Voet J & Pratt, 
2009). 
 
Los procesos de síntesis de las proteínas estructurales del hígado, son poco afectadas 
por el aporte energético y proteico de la alimentación a corto plazo, y los cambios en la 
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masa proteica son el resultado de alteraciones en los procesos de degradación: por el 
contrario, la síntesis de proteínas plasmáticas es muy sensible a los aminoácidos 
ingeridos (Velásquez, 2006).  
 
 
 
Figura 12. Esquema general del metabolismo proteico. 
Fuente: Nutrición para educadores, 2005. 
 
3.8.2 Metabolismo de los Aminoácidos Esenciales 
 
Cuando las cantidades de aminoácidos se exceden para la síntesis de proteína tisular y 
para la producción de compuestos nitrogenados no proteicos, estos no se almacenan 
sino que se metabolizan con fines energéticos. En este proceso de degradación de los 
aminoácidos se deben considerar dos partes, por un lado, la eliminación del nitrógeno y 
por otra parte, la utilización u oxidación del esqueleto carbonado (Garrido et al., 2006). 
 
En primer lugar, la eliminación del nitrógeno se realiza mediante una desaminación 
oxidativa (Figura 13) que se produce principalmente en el hígado, en este proceso se 
libera el grupo amino en forma de amoniaco (NH3), sustancia tóxica que debe ser 
convertida en otra menos nociva, la urea. Cuando la degradación de los aminoácidos 
sucede fuera del hígado, el amoniaco es transportado al hígado en forma de glutamina 
tras su condensación con el glutamato, la mayoría de los aminoácidos en casi todos los 
tejidos, se convierten en glutamato, por medio de procesos de transaminación, lo que 
hace a este aminoácido una pieza central en el catabolismo de los aminoácidos 
(Zeigler&Filer, 1997). 
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Figura 13. Desaminación oxidativa por la D-aminoácido oxidasa. 
Fuente: Química y Bioquímica de los alimentos, 2004. 
 
La síntesis de la urea se da en el Ciclo de la ornitina o Ciclo de la urea, en el que el 
bicarbonato y el amoniaco reaccionan con la ornitina para dar arginina, que rinde a su 
vez urea y nuevamente ornitina. El segundo nitrógeno de la urea lo aporta el aspartato. 
La urea formada se elimina por la orina, el ciclo de la urea está regularizado 
fundamentalmente por una inducción enzimática, por lo que sus enzimas se activan, en 
general, por la riqueza en la proteína de la dieta, aunque algunas veces, dicha inducción 
puede darse también por el ayuno, situación en la que se utilizan los aminoácidos con 
fines gluconeogénicos (Ayres & Holbrook, 2002). No solamente la urea se origina como 
producto de desecho sino que también se forman la creatinina y la 3-metil-Histidina, 
estos dos compuestos se relacionan con la degradación de aminoácidos de origen 
exógeno, es decir, de la dieta (Pérez & Zamora, 2002). 
 
Una vez que se ha producido la eliminación del nitrógeno, se procede a la utilización del 
esqueleto carbonado, en este sentido, el cetoácido u oxoácido que viene de la 
desaminación del amoniaco puede convertirse en alguno de los intermediarios del ciclo 
del ácido cítrico, por lo que pueden producir energía en forma de ATP, o se transforman 
en alguno de los intermediarios del metabolismo de los hidratos de carbono o los ácidos 
grasos, lo que quiere decir que, la mayoría de los esqueletos carbonados tienen un 
destino glucogénico (Voet D, et al., 2009).  
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4. Componente Pedagógico 
4.1 PEDAGOGÍA DIALOGANTE 
 
Pedagogía dialogante, es un modelo pedagógico que surge como parte de la reflexión del 
trabajo investigativo y analítico de los hermanos Zubiría, Miguel y Julián,  en el Instituto 
Alberto Merani, donde desde hace más de 15 años se aplica. Según este modelo la 
función de la escuela es favorecer e incentivar el desarrollo de procesos cognitivos, 
afectivos y praxiológicos, sin centrarse en el aprendizaje, tal cual lo hace la educación 
tradicional. No se trata sólo de transmitir conocimientos, sino de formar individuos más 
inteligentes, a nivel cognitivo, afectivo y práxico, ya que el ser humano piensa, ama y 
actúa, por lo que la escuela debe enseñar a sus estudiantes a pensar mejor, amar mejor y 
actuar mejor (De Zubiría, 2006). 
 
Postulados de la Pedagogía Dialogante 
 
Este modelo pedagógico de la Pedagogía Dialogante se basa en cuatro postulados, que 
se describen a continuación.  
 
Primer postulado: La escuela debe garantizar el desarrollo cognitivo, valorativo y 
praxiológico de los estudiantes y la base de la escuela debe ser el desarrollo y no el 
aprendizaje. 
 
La pedagogía dialogante busca el desarrollo de tres dimensiones, la primera relacionada 
con el pensamiento, la segunda con el afecto y la última con la praxis, a través del trabajo 
en competencias analíticas o cognitivas, socioafectivas, personales o valorativas y 
práxicas, las cuales están enlazadas por una interdependencia, por ejemplo, siempre hay 
valores y acciones detrás de cada pensamiento.  
 
La educación debe existir en función del desarrollo de los procesos psíquicos superiores, 
como el lenguaje escrito, el pensamiento hipotético deductivo, la argumentación o 
interpretación entre otros, pero para lograrlo, hay que partir del diagnóstico del nivel de 
desarrollo de los estudiantes y en especial en la detección de sus debilidades y fortalezas; 
se debe detectar el talento, para apoyarlo, orientarlo y desarrollarlo porque esto es tan 
importante como identificar las dificultades. 
 
Desde el punto de vista valorativo, este postulado se sustenta y apoya en las siguientes 
ideas: 
 
  
Se debe responder y garantizar el desarrollo de niveles superiores de inteligencia intra e 
interpersonal, a través de la formación de competencias afectivas es decir, educar 
individuos que se conozcan, que comprendan sus orígenes y raíces y que elaboren de 
manera más reflexiva y activa su proyecto de vida individual y social. 
 
Se debe promover el desarrollo moral de los estudiantes, garantizando que los cambios 
generados permanezcan en el tiempo logrando la conformación de una sociedad más 
democrática, ética y justa. No se trata de adquirir un conocimiento de las normas morales, 
sino de vivenciarlas. La escuela actual debe enfocarse en formar seres transparentes en 
sus emociones y sentimientos intelectuales, que se acerquen tanto a la práctica, como a 
la compresión y sensibilización ante la ciencia, el deporte y el arte. 
 
Segundo postulado: La escuela debe trabajar contenidos cognitivos, 
procedimentales y valorativos 
 
De esta manera, desarrollar el pensamiento implica proporcionar a los estudiantes 
herramientas para ejercitar competencias cognitivas. Visto así, en el modelo de 
pedagogía dialogante, es necesario que se trabaje sobre la lectura, ya que esta se ve 
como una herramienta útil para desarrollar el pensamiento, debido a que, existe una 
profunda relación entre ellos. Por su parte, la lectura y la escritura deben ser entendidas 
como competencias psicolingüísticas y sociolingüísticas, debido a que al leer se verifican 
hipótesis, se revisan las ideas, se diferencian conceptos propios, se dialoga con el autor 
no solamente se decodifican los textos. 
 
Tercer postulado: Las estrategias metodológicas deben ser de tipo 
interestructurante y dialogante. 
 
De este modo, el maestro es el mediador de la cultura ya que ella influye en el sujeto, 
pues le proporciona herramientas, preguntas, conceptos, actitudes y sentimientos y lo 
moldea. El docente debe planificar, organizar, seleccionar, jerarquizar y ordenar los 
propósitos y contenidos para que ellos sean acordes con el nivel de desarrollo del 
estudiante, tanto a nivel cognitivo como socioafectivo. 
 
El maestro debe favorecer y jalonar el desarrollo del estudiante, sus niveles de desarrollo 
del pensamiento, de formación valorativa y de comprensión lectora deben ser altos ya que 
de este modo podrá hacer que sus estudiantes logren un desarrollo óptimo, su nivel de 
comprensión lectora debe permitirle, captar matrices, formulas hipótesis y hacer 
evaluaciones críticas de texto y lo más significativo es que esté en la capacidad de 
realizar un seguimiento completo o integral de los estudiantes. 
 
Por su parte el estudiante, debe estudiar de manera activa, por lo que debe preguntar, 
tomar apuntes de manera reflexiva y crítica, exponer, dialogar e interactuar con el saber, 
los compañeros y los docentes. Gracias a este proceso dialogante el estudiante será más 
autónomo, capaz de tomar decisiones sobre su proceso, con mayor grado de 
autoconciencia en torno a sus procesos, capaz de planear sus actividades. 
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Ya no se requieren autómatas de la educación, a los que se les da un comando y lo 
aplican, sino que por el contrario, los estudiantes deben comprender lo que hacen, 
conocer las razones que justifican la elección de sus actividades, comprender la 
organización de su desenvolvimiento. El maestro es el representante de la cultura y el 
estudiante accede a ella mediado por aquél (De Zubiría, 2006). 
 
Para determinar la edad de pensamiento que posee un estudiante se tiene en cuenta el 
nivel alcanzado por él en sus instrumentos del conocimiento, su comprensión lectora y sus 
competencias cognitivas. 
 
Por su parte, la didáctica en el modelo de Pedagogía Dialogante, se entiende como el 
proceso de aprendizaje que se hace por fases o niveles de complejidad creciente que 
exigen el papel directivo y mediador del docente y el papel activo del estudiante. Por lo 
tanto, las estrategias óptimas en este modelo son, las mesas redondas, las lecturas 
colectivas, los debates y los seminarios son excelentes maneras para favorecer el diálogo 
constructivo y para generar condiciones y actitudes muy propicias para el aprendizaje. 
Pero estos recursos son más eficientes si están precedidos de explicaciones del docente 
o cuando se exigen lecturas previas. La intervención del docente debe ser constante. 
Debe darse cabida a la exigencia de releer, reescribir y reelaborar acompañadas de 
observaciones, reflexiones y orientaciones claras, pertinentes y constructivas. 
 
Las temáticas en el modelo de Pedagogía Dialogante deberán conocerse con anticipación 
y justificarse de manera amplia y clara ante el estudiante y deberán dividirse en niveles de 
profundidad y no de extensión. Es importante que se llegue al estudiante con un diálogo 
desequilibrante para generar desestabilización en los conceptos y en las actitudes previas 
con los que llega el estudiante, lo cual se convierte en motivación para conocer. El 
desequilibrio suele actuar como un impulsador, como un nuevo reto para avanzar 
cognitivamente. 
 
Cuarto postulado: La evaluación debe abordar las tres dimensiones humanas 
 
Este postulado se refiere a la evaluación, que al igual que todo el proceso de desarrollo, 
debe tener en cuenta las tres dimensiones humanas (cognitiva, afectiva y praxiológica); 
por lo tanto, evaluar estas tres dimensiones implica que en la escuela sea necesario hacer 
seguimientos y diagnósticos tanto cognitivos como valorativos y praxiológicos,  
seguimientos de tipo personal, familiar e institucional, facilitando la toma de medidas 
necesarias cuando comienzan a detectarse los problemas. La evaluación debe  favorecer 
la reflexión valorativa y la conciencia sobre los procesos y las tendencias. 
  
4.2 ENSEÑANZA DE LAS CIENCIAS Y PEDAGOGÍA DIALOGANTE 
 
 
Para pedagogía dialogante es claro que las ciencias hacen parte de la cultura, y que 
adquirir una cultura científica permite al ser humano acercarse y comprender la 
complejidad de la realidad actual, llevándolo a la adquisición de habilidades para 
desenvolverse en la vida.  Por su parte, en la escuela el estudio de las ciencias tendrá dos 
propósitos: el primero, será inclinar a los estudiantes potenciales en ciencias al estudio de 
las mismas y el segundo, proporcionar al niño y al joven conocimientos en los que pueda 
ejercitar instrumentos y operaciones mentales para leer, entender e incluso modificar la 
realidad en la que vive; la ciencia es ahora cotidiana y se necesita para solucionar 
problemas básicos del mundo, (Sánchez & Valencia, 2009). 
 
Factores que determinan la enseñanza de las ciencias en pedagogía dialogante 
(Sánchez & Valencia, 2009). 
 
El primero de los factores que se deben tener en cuenta en la enseñanza de las ciencias 
en Pedagogía dialogante, es la implementación del método hipotético deductivo, que 
permite el estudio de las ciencias a través del uso de la lógica para obtener 
consecuencias implícitas en las hipótesis iniciales, tal como lo hacen ciencias como la 
física, la química y la biología .De acuerdo con lo anterior, debe existir una habilidad en el 
manejo este método, por lo que es importante que el docente sea mediador y acompañe 
al estudiante en la formulación de hipótesis viables, coherentes, altamente probables y 
lógicas. Es natural suponer que en este proceso se deben reforzar y trabajar operaciones 
mentales como la observación, identificación, la comparación, la deducción, la inducción, 
el análisis y las representaciones mentales. 
 
El siguiente factor es el desarrollo del pensamiento científico, que implica el desarrollo 
de la deducción, la inducción y la transducción (pensamiento formal), pero que se basa 
en tres ejes importantes: el eje de la causalidad lineal vs. Interacción de sistemas; el eje 
de cambio y conservación vs. Transformación  y equilibrio; y el eje de relaciones 
cualitativas vs. Esquemas de cuantificación; llevando al alumno a ejercitarse en la 
capacidad de explicación, predicción y análisis de situaciones. 
 
Por último están los factores que implican el desarrollo de actitudes científicas de tipo 
afectivo, como la apertura mental, confianza en sí mismo, apertura a los otros y apertura 
al medio ambiente, de tipo cognitivo, como el rigor (razonamientos lógicos), la precisión, 
la curiosidad, la objetividad, la búsqueda de relaciones, la creatividad y el pensamiento 
crítico y las de tipo práxico, como las posturas críticas, trabajo en equipo y la actividad 
investigadora. Con el desarrollo de estas actitudes se logrará que el estudiante no sólo 
asimile contenidos, sino que los utilice, los ponga en práctica y en beneficio de la 
sociedad y de sí mismo. 
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4.3 CICLOS DE LA EDUCACIÓN EN PEDAGOGÍA DIALOIGANTE 
 
El Instituto Alberto Merani desde hace más de dos décadas viene trabajando a través de 
una estructura organizada y jerarquizada por ciclos, que comprende a toda la escolaridad 
básica y media, cada uno de ellos tiene una duración de tres años, para un total de cuatro 
ciclos caracterizados de la siguiente manera: Exploratorio (0, 1° y 2°), Conceptual (3°, 4° y 
5°), Contextual (6°, 7° y 8°) y Proyectivo (9°, 10° y 11°). Para la determinación de dichos 
ciclos se tuvo en cuenta, la psicología genética formulada por Piaget e Inhelder y el 
desarrollo a nivel cognitivo, ético y valorativo, social, comunicativo y práxico de los 
estudiantes. Esta estructuración es propia del Alberto Merani, pero algunos colegios 
privados la han adoptado ya que permite trabajar los niveles propuestos por el Ministerio 
de Educación Nacional (Preescolar, Básica Primaria, Básica Secundaria y Media). 
Estos ciclos, tienen en cuenta que el trabajo en cada uno de ellos se caracteriza por 
acuerdos sobre las cualidades que debe tener la mediación en valores y actitudes, en 
operaciones intelectuales e instrumentos del conocimiento, en competencias 
sociocomunicativas propias de los niños y los jóvenes de determinada edad de desarrollo 
y en las actividades que la institución impulse. Por otro lado, los docentes deben priorizar 
la mediación en el desarrollo del pensamiento, valores y lenguaje, es decir, que el trabajo 
y la evaluación deben basarse en las competencias. 
Por su parte, los ciclos están fundados en cinco principios (De Zubiría et al., 2011).  
Primer Principio: Los ciclos son estructuras que abracan diferentes dimensiones del 
desarrollo de los estudiantes y las cuales se relacionan de manera compleja entre sí. Las 
principales dimensiones involucradas son la cognitiva, la afectiva, la social, la praxiológica 
y la comunicación. 
Segundo Principio: Entre un ciclo y otro existen diferentes cualidades en los elementos, 
las relaciones y las estructuras que alcanzan cada una de las dimensiones y en las 
maneras como ellas se articulan generando una estructura de conjunto. 
Tercer Principio: Se refiere a la naturaleza de cada ciclo, (Exploratorio, conceptual, 
contextual y Proyectivo). Este principio será desarrollado en el numeral 4.3.1. 
Cuarto principio: Cada ciclo posee una actividad rectora, y además actividades que 
realizan los estudiantes se articulan jerárquicamente en torno a ella. 
Quinto Principio: Los ciclos tienen una secuencia constante. Sin embargo, los tiempos 
de permanencia en cada uno de ellos están profundamente determinados por factores 
sociales y culturales. La mediación docente de calidad, la resonancia familiar, la 
autonomía y el interés por el conocimiento, son algunos de los principales factores que 
permiten acortar o alargar los tiempos de permanencia en cada uno de ellos. 
 
  
4.3.1 Ciclos 
Exploratorio (0°, 1° y 2°) 
Corresponde al ingreso a la escuela, va aproximadamente de los 5 hasta los 8 años de 
edad, este ciclo busca la adaptación adecuada a la escuela, a los compañeros, a las 
normas de convivencia, a las relaciones con los docentes, al manejo de tiempos, o al 
cumplimiento de tareas, entre otros. Este nivel está determinado en un alto grado por un 
factor social, donde prima lo valorativo, la adaptación socioafectiva al colegio, ayudando al 
niño a la comprensión de sí mismo. 
 
 
Conceptual (3°, 4° y 5°) 
 
En este ciclo se debe preparar al niño para el aprendizaje y la comprensión de los 
principales conceptos de las ciencias sociales, de las ciencias naturales y las 
matemáticas. En este ciclo, se debe trabajar en el desarrollo de las competencias de 
lectura y escritura inferencial, para lo que se debe enseñar al estudiante a localizar la 
información explícita y mediante preguntas llevarlo a que se realicen inferencias sencillas. 
El ciclo conceptual es de predominancia cognitiva dirigido a la formación del yo. 
 
 
Contextual (6°, 7° y 8°) 
 
En este ciclo se habla de la compresión del contexto, el niño entra a la preadolescencia y 
empieza a explorar sus intereses, ideales, lecturas, amistades y la manera particular de 
utilizar su tiempo y sus espacios.  Aquí se solidifican las estructuras cognitivas formales, 
debido a que aparecen las operaciones de la lógica formal de manera integrada, con 
control de variables, predominio de lo posible sobre lo real  y la formación y 
fortalecimiento de un pensamiento hipotético-deductivo. A estas alturas el estudiante está 
en la capacidad de leer un ensayo y de poder reconstruir cognitivamente el mismo a 
través de proposiciones. 
 
 
Proyectivo (9°, 10° y 11°) 
 
Este es un ciclo en el que predomina la dimensión afectiva, lo principal entonces, será la 
elaboración del propio proyecto de vida a nivel ético, político, ideológico, valorativo y 
profesional, con énfasis en la dimensión socioafectiva y en la identidad, por lo que 
adquiere las siguientes características: 
 
- Se realiza la conformación del yo a diferentes niveles, apoyada en el abandono del 
joven de su grupo familiar para adecuarse a un nuevo grupo sobre el que comparte 
elementos que le permiten interactuar con el mismo y con sus pares. 
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- El grupo social se expande y lo esencial será definir el rol que desempeñará el joven 
en la sociedad. 
- El joven definirá sus propias posturas en el campo de la ética, la política, las 
ideologías, lo religioso y lo artístico. 
- El estudiante puede llegar a comprender el conocimiento como una transformación 
social y de la realidad y una actividad donde él se desarrolla como un ser crítico. 
- El joven de este ciclo, debe empezar a buscar evidencias y contradicciones entre su 
propio discurso y el de los demás, especialmente con sus pares, pero también con 
sus maestros. 
- Puede usas argumentos independientes entre ellos para defender sus tesis. 
- Puede producir argumentos que se sustentan entre ellos (subordinados). 
- Desarrollan pensamiento hipotético deductivo. 
- Conoce, desarrolla y se ejercita en la lectura crítica, que consiste en el desarrollo de 
las competencias propositivas y constituye el fin último de la interpretación de 
discursos. 
- El joven en este ciclo debe acercarse a la construcción de unos rasgos de escritura 
propios, es decir que puede elaborar ensayos, que sostengan una estructura 
argumentativa, con una intensión comunicativa, que acuda a diferentes fuentes, que 
demuestre cohesión y coherencia en su estructura, que haya sido producto de una 
revisión y una reelaboración constante. 
 
 
4.4 COMPETENCIAS CIENTÍFICAS 
 
En el Informe del Programa Internacional para la Evaluación de Estudiantes o informe 
PISA (por sus siglas en inglés: Programfor International Student  Assessment) de 2006, 
la competencia científica se define a través de las siguientes habilidades del individuo 
(OECD, 2008): 
 
 La utilización del conocimiento científico para identificar eventos, obtener nuevos 
conocimientos, explicar fenómenos científicos y elaborar conclusiones a partir de 
pruebas en problemas relacionados con las ciencias. 
 La comprensión de las principales características de las ciencias como una forma 
humana de conocimiento e investigación. 
 La conciencia de cómo las ciencias y la tecnología dan forma a los materiales, 
intelectuales y culturales de la sociedad en que se desenvuelven. 
 La voluntad de involucrarse como ciudadano crítico y reflexivo en asuntos 
relacionadas con las ciencias y con las ideas científicas. Cómo es el valor que 
otorgan los estudiantes a las ciencias. 
 
Las competencias científicas en PISA 2006, se resumen en la tabla 9. 
 
  
COMPETENCIA 1. Identifica cuestiones científicas 
Reconocer cuestiones que se puedan investigar de manera científica. 
Identificar palabras clave para buscar información científica. 
Reconocer las características principales de una investigación científica. 
 
COMPETENCIA 2. Explicar fenómenos de manera científica 
Aplicar el conocimiento de las ciencias en una situación determinada. 
Describir o interpretar fenómenos de manera científica y predecir cambios. 
Identificar descripciones, explicaciones y predicciones apropiadas. 
 
COMPETENCIA 3. Utilizar pruebas científicas 
Interpretar pruebas científicas y extraer y comunicar conclusiones 
Identificar los supuestos, las pruebas y el razonamiento que subyacen en las 
conclusiones. 
Reflexionar sobre las implicaciones sociales de los desarrollos científicos y 
tecnológicos. 
 
 
Tabla 9. Competencias en ciencias en PISA 2006. 
Fuente: Panorama de la educación, Indicadores de la OCDE 2008. 
 
4.4.1 COMPETENCIAS TRANSVERSALES 
 
Estas competencias aunque no son netamente científicas, en el proceso de enseñanza - 
aprendizaje se han considerado de tipo transversal, es decir que pueden y deben 
aprenderse, desarrollarse y ejercitarse en cualquier campo del conocimiento humano, 
pues garantizan operaciones intelectuales que permiten a los individuos acercarse a la 
comprensión de cualquier ciencia de un modo más eficaz. Todos los días y todo el tiempo, 
interpretamos hechos, situaciones, imágenes, fotos, discursos, charlas, es decir cualquier 
tipo de información que sea perceptible con nuestros sentidos, en muchas otras 
ocasiones argumentamos, nuestros actos, nuestras ideas y hasta nuestros pensamientos, 
pero no todo queda allí, a partir de todo eso, realizamos acciones, resolvemos problemas 
y hasta nos inventamos otras nuevas situaciones, en otras palabras, interpretamos, 
argumentamos y proponemos la vida. 
 
Estas tres competencias (interpretativa, argumentativa y propositiva) son de vital 
desarrollo en quien se acerca o se dedica al estudio de las ciencias, por ejemplo, al 
aplicar los primeros pasos del método científico, se observan fenómenos, eventos o  
comportamientos, de allí se identifican ciertos patrones y se interpreta toda aquella 
información que se recibe, con el fin de llegar a la explicación. Esto lo permite la 
competencia interpretativa, por su parte, la competencia argumentativa, se refiere a 
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cuando se da razón de los fenómenos y la propositiva se evidencia cuando se desarrolla 
la capacidad de producir hipótesis y/o formular experimentos que explican aquellos 
eventos. Al conocer un poco más de estas competencias, es posible percibir cómo ellas 
contribuyen al desarrollo del método hipotético-deductivo de las ciencias. 
 
Competencia Interpretativa 
 
Esta competencia está orientada a encontrar el sentido de un texto de cualquier tipo, de 
una proposición, de un problema, de un mapa, de un esquema, de una pintura, de 
argumentos en favor o en contra de una teoría, de una acción o una conducta humana 
que permiten la reconstrucción global y local de aquello que es motivo de interpretación 
para su comprensión, de esta manera la competencia interpretativa abre el pensamiento a 
la compresión y visión del mundo como totalidad que demanda esfuerzos mentales para 
encontrarle sentido (Tobón, 2005). En la figura 14, se observan las operaciones mentales 
correspondientes a esta competencia. 
 
 
AnálisisDiferenciación Clasificación
Transformación Mental
Identificación
Codificación 
Decodificación
Proyección de realidades 
virtuales
Presentación 
Mental
Comparación
 
 
Figura 14. Operaciones mentales básicas para la Competencia Interpretativa. 
Fuente: Tomado de la Investigación, eje fundamental en la enseñanza del derecho, 2006. 
 
 
Competencia Argumentativa 
 
Tal como afirma, De Zubiría (2006), los argumentos son proposiciones que tienen como 
función esencial sustentar y apoyar lo afirmado en la tesis, para, de esta manera, darle 
fuerza a las posturas personales, sociales o institucionales, y sus principales funciones 
son sustentar, es decir, encontrar las causas, pruebas o razones que ratifiquen una idea; 
  
convencer auditorios de la conveniencia o justeza de una posición o tesis con el fin de 
ganar adeptos; y por último, evaluar, es decir, permitir indagar y evaluar las distintas 
alternativas con el fin de elegir la mejor. 
 
En la argumentación actúa el pensamiento desde su capacidad inductiva y deductiva para 
defender o atacar argumentos, esta competencia está muy relacionada con la ética, en el 
sentido de que los argumentos en favor de cualquier posición o defensa deben, ser 
correctos y orientados hacia la búsqueda de la verdad y la toma de decisiones 
democráticas y responsables, para argumentar se requiere información y datos claros, 
precisos y actualizados que permitan no sólo exponer argumentos sino también 
defenderlos (Ruíz, 2006). En la figura 15, se observan las operaciones mentales 
correspondientes a esta competencia. 
 
Análisis
Razonamiento Hipotético
Razonamiento SilogísticoInferencia Lógica
Síntesis Razonamiento Transitivo
Razonamiento lógico Pensamiento Divergente
 
 
Figura 15. Operaciones mentales básicas para la Competencia Argumentativa. 
Fuente: Tomado de la Investigación, eje fundamental en la enseñanza del derecho, 2006. 
 
 
Competencia Propositiva 
 
Esta competencia busca elaborar hipótesis explicativas, resolver problemas concretos, 
mostrar alternativas en el campo del conocimiento y de la acción, señalar formas de 
resolver conflictos o de hacer aplicaciones, informar sobre resultados, etc. Se ejercita en 
la producción de discurso oral y texto escrito en la medida en que los comunicadores dan 
a conocer por medio del lenguaje sus puntos de vista y su pensamiento (Niño, 2011).Las 
operaciones mentales correspondientes a esta competencia se presentan en la figura 16. 
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Razonamiento Hipotético
Razonamiento Silogístico
Razonamiento Lógico
Razonamiento Diverhente
Razonamiento Transitivo
 
 
Figura 16. Operaciones mentales básicas para la Competencia Propositiva. 
Fuente: Tomado de la Investigación, eje fundamental en la enseñanza del derecho, 2006. 
4.5 HABILIDADES LECTOESCRITORAS 
 
Las habilidades lectoescritoras se consideran la clave del aprendizaje a lo largo de la vida, 
ya que son procesos que han permitido al ser humano acercarse al conocimiento del 
mundo y no sólo eso, sino que también posibilitan la comunicación entre unos y otros,  por 
ejemplo, en la competencia lectora, que es definida en las pruebas PISA (2006) como, la 
capacidad de comprender, utilizar y analizar textos escritos para alcanzar los objetivos del 
lector y desarrollar sus conocimientos y posibilidades para participar en la sociedad, de 
acuerdo a lo anterior, dicha competencia permite el uso de modelos mentales para 
representar situaciones que no solo propician el desarrollo cognitivo, sino que también el 
afectivo y el procedimental, ya que en la interpretación lectora participan tanto las ideas, 
las actitudes y los valores expresados en el texto escrito, así como las ideas, actitudes y 
valores que posee el lector y las cuales están enmarcadas en un contexto social e 
histórico determinado (De Zubiría et. al., 2011).  
 
Por otro lado, la expresión escrita, como afirma Salvador Mata, representa el más alto 
nivel lingüístico, por cuanto en ella se integran experiencia y aprendizajes relacionados 
con todas las habilidades lingüísticas (escuchar, leer y hablar) y se ponen en 
funcionamiento todas las dimensiones del sistema lingüístico (fonológica, morfo-sintáctica, 
léxico-semántica y pragmática). La escritura que desarrolla la habilidad de escribir, es una 
actividad compleja, que requiere que el escritor tenga conocimientos, habilidades básicas, 
estrategias y capacidad para coordinar diferentes procesos. La lengua escrita, es un 
instrumento predilecto en el aprendizaje escolar, debido a que es un medio para el 
ingreso al aprendizaje y a la cultura, ya que los contenidos escolares se presentan casi 
que solamente en forma de discurso escrito, de aquí que para muchos autores las 
dificultades en el aprendizaje derivan de problemas en la comprensión y la producción del 
lenguaje en el nivel discursivo (Wallach & Butler, 1994).  
  
Los científicos por su parte, no sólo identifican, caracterizan, analizan, interpretan,  
explican  fenómenos o crean nuevos modelos o situaciones que permiten comprender 
algunos aspectos de la materia y/o de la naturaleza, también transmiten información, 
comparten sus hallazgos, promueven discusiones frente a sus descubrimientos, lo que 
pone al mundo en un continuo intercambio de conocimientos científicos, que amplía la 
perspectiva de la propia vida, y de todo o al menos la gran mayoría de lo que existe en el 
universo; pero, para que esa transmisión tenga resultados óptimos debe darse teniendo 
como trasfondo los mejores medios de comunicación y las mejores habilidades 
comunicativas en los científicos. 
 
¿Será posible concebir que alguien con altos niveles cognitivos, pero con precarias 
habilidades comunicativas como las que se relacionan con la lectoescritura, pueda 
contribuir con su conocimiento al avance de las ciencias?, ¿cómo lo realizará si nadie más 
puede conocer lo que él conoce? e incluso, puede uno pensar ¿será posible acceder al 
conocimiento sin tener ejercitadas dichas habilidades? En la actualidad al igual que años 
atrás, la información de orden académico circula por grandes distancias aunque con 
diferentes velocidades y medios, es publicada, analizada y evaluada por comunidades 
altamente constituidas, por lo cual se puede afirmar que la ciencia se lee, se escribe, se 
comunica. No existe ciencia sin el desarrollo y adiestramiento continuo de habilidades de 
lectoescritura. 
 
4.6 PROPUESTA DIDÁCTICA 
 
La propuesta didáctica que tiene cabida en este trabajo, es una revista digital basada en 
artículos apoyados en datos científicos escritos argumentativa y propositivamente por 
estudiantes de educación media, que les permita desarrollar habilidades lectoescritoras y 
formar una conciencia sobre el cuidado de la salud por medio de la sana alimentación a 
través del conocimiento de las proteínas. Para lograr este producto, es necesario 
desarrollar ciertas actividades en un orden lógico de manera que  les permita a los 
estudiantes adquirir los medios adecuados para la construcción de la revista. 
 
4.6.1 Módulo para la elaboración de la revista. 
 
El módulo consta de cuatro fases que tienen los siguientes propósitos generales: 
 Jerarquizar y organizar  los conceptos. 
 Ejercitar  actitudes afectivas del pensamiento científico. 
 Ejercitar habilidades socioafectivas. 
 Ejercitar habilidades de lectoescritura.  
 Ejercitar y evaluar (desde el estudiante y el docente, es decir el mediador) las 
operaciones mentales. 
 Ejercitar competencias científicas y transversales (interpretación, argumentación y 
proposición). 
 Contribuir a la formación y/o fortalecimiento del pensamiento científico. 
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 Contribuir a la formación de una conciencia sobre el cuidado de la salud a través 
del conocimiento de las proteínas para lograr el bienestar propio y el de los demás. 
 Elaborar un artículo científico, para armar una revista que sirva como un medio 
para el aprendizaje y enseñanza  del papel de las proteínas en la nutrición de los 
adolescentes. 
 
 
Fase I: Recapitulación 
 
Esta fase le debe permitir al docente descubrir el nivel de comprensión y asimilación que 
tienen los estudiantes, los conceptos que aún presentan dificultades, los conceptos sobre 
los cuales el estudiante no tiene ningún tipo de conocimiento o incluso los conceptos y 
relaciones que tiene muy bien arraigados en sus estructuras mentales, que son 
necesarios para que el joven acceda a nuevos aprendizajes. De esta manera, el profesor 
podrá proponer un plan de mejora, de estabilización o equilibro que le permita poner un 
punto de partida claro, fijo y sensato, que sin haber empezado el recorrido a través de la 
nueva temática, asegurará parte del éxito de la integración de nuevos conceptos a las 
redes mentales de los jóvenes, donde el proceso de aprendizaje se convierte en un 
camino, agradable, que permite descubrir el mundo maravilloso de las ciencias y no un 
camino tortuoso, lleno de baches y huecos que hagan sentir al estudiante como en un 
mundo desconocido. 
 
Por su parte, esta fase, le permitirá al estudiante descubrir e incluso evaluar, que tanto 
sabe o que tanto no sabe de un concepto o de otro, qué le hace falta comprender para ser 
capaz de responder a situaciones que le exigen tener un nivel de conocimiento para 
resolverlas o incluso explicarlas. Este proceso se resume en un solo término: 
metacognición, el estudiante desde el inicio del módulo será capaz de valorarse en 
diferentes niveles, sacando conclusiones que le permitirán prepararse para acceder a 
nuevos aprendizajes. La fase de recapitulación es una fase de trabajo mutuo, de trabajo 
guiado y acompañado por el docente, de un papel activo del estudiante, donde él es 
consciente de sus aprendizajes. 
 
Teniendo en cuenta toda la información anterior, esta fase, busca que se lleve a cabo un 
diagnóstico con el fin de identificar en el estudiante el nivel de conocimiento en el que se 
encuentra respecto a los preconceptos (prerrequisitos)  que son necesarios para que él se 
acerque a la comprensión, en este caso, del papel de las proteínas en la nutrición, para lo 
cual se debería identificar el nivel de comprensión de las siguientes nociones: 
 
- Nutrición (¿Qué es? y ¿cuáles son sus funciones?) 
- Macromoléculas: Carbohidratos – lípidos – proteínas. (¿Qué son? ¿En qué se 
diferencian?) 
- Metabolismo (¿Qué es?  y ¿Cuáles son sus funciones?) 
- Qué significa tener una dieta sana. Este ítem, ayudará a conocer el nivel de 
conciencia del cuidado del organismo que maneja el estudiante. 
  
Fase II: Entrenamiento 
 
En esta fase se pretende lograr la asimilación y comprensión de los contenidos, esta 
última (la comprensión) según De Zubiría (2011) se produce cuando el lector construye el 
sentido del discurso, identifica sus ideas esenciales o estructura semántica, demostrando 
haberlo entendido a profundidad, por lo tanto la interpretación se produce cuando el 
discurso ha sido comprendido  y de este modo el lector puede proceder a construir y 
expresar un juicio de valor argumentado sobre sí mismo.  
 
En el entrenamiento se busca que el estudiante se acerque al conocimiento de nuevos 
contenidos con la seguridad de tener bases que le permitan fortalecer su estructura 
mental, las cuales fueron trabajadas en la fase I. En esta parte del módulo, las actividades 
buscan proporcionar herramientas al estudiante y al docente que les permitan adquirir y 
desarrollar las operaciones mentales propias del método hipotético-deductivo de las 
ciencias, es decir conocer información, procesarla, interpretarla y poderla usar para 
argumentar, explicar  y proponer en diferentes situaciones que se les presenten.  
 
Por su parte esta fase contribuye al desarrollo cognitivo del estudiante, pues el modo en 
que se presentan las actividades permite una secuenciación jerárquica de los contenidos, 
que va desde lo particular hasta lo general, por ejemplo, se parte de qué es y qué 
caracteriza a una proteína de modo estructural, químico, biológico y funcional para llegar 
hasta cómo se relacionan estas moléculas con la nutrición y desde luego con la salud, 
describiendo procesos metabólicos de estas moléculas en el organismo humano. Es 
como un recorrido paso a paso de cada uno de los contenidos que necesita saber y desde 
luego comprender el estudiante, para poder proponer conclusiones o argumentos frente a 
situaciones reales de su cotidianidad, porque las ciencias no son más que un camino más 
para aprender a vivir.  
 
De este mismo modo, la fase también busca posibilitar en el estudiante su desarrollo   
afectivo y praxiológico, pues  se busca incentivar y cultivar en él, actitudes de interés por 
el conocimiento, a través de la motivación a preguntar, conocer, consultar, curiosear y 
buscar respuestas que respondan a los interrogantes que puedan surgir a partir de una 
actividad o de la socialización de la misma, del mismo modo se pretende que el docente 
guíe al estudiante en el aprendizaje de valorar la opinión del otro, respetarla y formarse en 
que la ciencia sólo es debatible a través de argumentos lógicos.   
 
El entrenamiento, se trata de una actividad dinámica, no se trata de hacer un trabajo 
estático donde el individuo se mecanice a leer y responder preguntas, se trata de 
encaminar al estudiante a no tragar entero, a no permitirse pasar información sin ser 
procesada y asimilada correctamente por el cerebro. El estudio de las ciencias es 
exigente, por ende los mecanismos que se usan para conocer y transformar las ciencias 
lo deben ser aún más. 
 
En esta fase se busca acercar a los estudiantes a los nuevos contenidos, teniendo en 
cuenta: 
 Desarrollo cognitivo (secuenciación jerárquica de los contenidos) 
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 Desarrollo afectivo (actitudes afectivas del conocimiento científico) 
 Desarrollo Praxiológico (habilidades socioafectivas) 
 Método de las ciencias: Hipotético - deductivo 
 Desarrollo de la competencia Interpretativa y sus respectivas operaciones 
mentales (Ver figura 14). 
 
Por otro lado, teniendo en cuenta los Estándares Básicos de Competencias en 
Ciencias Naturales propuestos por el Ministerio de educación Nacional, (2004) en esta 
fase los estudiantes podrán: 
 
 Observar y formular preguntas específicas sobre aplicaciones de teorías científicas. 
 Identificar variables que influyen en los resultados de un experimento. 
 Registrar observaciones y resultados utilizando esquemas, gráficos y tablas. 
 Establecer diferencias entre modelos, teorías, leyes e hipótesis. 
 
Fase III: Demostración 
 
En esta fase los estudiantes mostrarán su conciencia metacognitiva, es decir, el grado de 
conocimiento que ellos tienen sobre sus propios recursos cognitivos y sobre la 
compatibilidad que hay entre ellos y las demandas de las situaciones de aprendizaje a las 
que se enfrentan, llevándolos a adoptar el uso de estrategias compensatorias que 
implican actividades correctivas, a través de la evaluación de los resultados obtenidos, el 
nivel de efectividad de lo aprendido y la revisión del nivel de comprensión (Pinzás, 2003). 
En esta fase los estudiantes fortalecerán la competencia interpretativa y sus respectivas 
operaciones mentales (ver figura 14).  
 
Esta fase es netamente experimental, aquí el estudiante a través de prácticas de 
laboratorio y ejercicios de indagación demostrará que ha comprendido y asimilado los 
conceptos y se ha ejercitado en operaciones mentales como la identificación, 
clasificación, diferenciación, decodificación, codificación, análisis y está preparándose 
para realizar razonamientos lógicos, análogos y deductivos; todos ellos apuntando al 
desarrollo del método hipotético-deductivo de las ciencias naturales y de las dimensiones 
del ser humano (cognitiva, valorativa y práxica) según el modelo de Pedagogía 
Dialogante. Uno de los objetivos de esta fase es que todo cuanto los estudiantes 
observen y hagan en las prácticas lo comparen con la literatura, lo que han aprendido y 
propongan conclusiones de corte argumentativo mayor, más elaborado y fortalecido.  
 
Teniendo en cuenta los Estándares Básicos de Competencias en Ciencias Naturales 
propuestos por el Ministerio de educación Nacional, (2004) en esta fase los estudiantes 
podrán: 
 Proponer modelos para predecir los resultados de experimentos y simulaciones. 
 Registrar resultados en forma organizada y sin alteración alguna. 
  
 Establecer diferencias entre descripción, explicación y evidencia. 
 Utilizar las matemáticas para modelar, analizar y presentar datos y modelos en 
forma de ecuaciones, funciones y conversiones. 
 Establecer relaciones causales y multicausales entre los datos recopilados. 
 Relacionar información recopilada con los datos de experimentos y simulaciones. 
 Sacar conclusiones de los experimentos que realiza, aunque no obtenga los 
resultados esperados. 
 
Fase IV: Producción 
 
En esta fase, el estudiante está en la capacidad de construir un producto, luego de hacer 
el recorrido las para la presente propuesta es un artículo para una revista de corte 
científico que relacione la nutrición en la población adolescente con las proteínas. Al 
finalizar la aplicación del módulo, el fruto de todo el ciclo proyectivo es la construcción, 
edición y producción de una revista con énfasis en el aspecto nutricional de las proteínas 
en la población adolescente. 
 
Por otro lado y teniendo en cuenta que Pedagogía Dialogante maneja varios niveles de 
profundidad, los estudiantes trabajarán la competencia argumentativa y sus respectivas 
operaciones mentales junto con la competencia Propositiva y sus correspondientes 
operaciones mentales (ver figuras 15 y 16). 
 
Esta fase es donde el trabajo del estudiante es todo, la parte final es creación neta del 
joven, aquí el estudiante elaborará un texto argumentativo donde demostrará que ha 
comprendido, asimilado y aprehendido los conceptos y se ha ejercitado en operaciones 
mentales como la identificación, clasificación, diferenciación, decodificación, codificación, 
análisis, razonamiento lógico, razonamiento análogo y razonamiento deductivo y está 
preparándose para realizar razonamientos divergentes, hipotéticos y transitivos; todos 
ellos apuntando al desarrollo del método hipotético-deductivo de las ciencias naturales y 
de las dimensiones del ser humano (cognitiva, valorativa y práxica) según el modelo de 
Pedagogía Dialogante, además de prepararlo y fortalecerlo en su expresión 
sociolingüística a través del trabajo de habilidades lectoescritoras, como la lectura (fase II) 
y la escritura (Fases III y IV). 
 
Teniendo en cuenta los Estándares Básicos de Competencias en Ciencias Naturales 
propuestos por el Ministerio de educación Nacional, (2004) en esta fase los estudiantes 
podrán: 
 
 Formular hipótesis con base en el conocimiento cotidiano, teorías y modelos 
científicos. 
 Proponer y sustentar respuestas a sus propias preguntas y compararlas con las de 
otros y con las de teorías científicas. 
 Buscar información en diferentes fuentes, escoger la pertinente y dar el crédito 
correspondiente. 
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 Comunicar el proceso de indagación y los resultados, utilizando gráficas, tablas, 
ecuaciones aritméticas y algebraicas. 
 Relacionar sus conclusiones con las presentadas por otros autores y formular 
nuevas preguntas. 
 
 
4.6.2 La revista como instrumento de enseñanza-aprendizaje del 
papel de las proteínas en la nutrición de adolescentes. 
 
Una revista es una publicación periódica que puede ser semanal, mensual o semestral, 
generalmente financiada por publicidad o por los lectores, debe atraer el interés del lector, 
no por el interés de las noticia inmediata, como en los periódicos, sino por la utilización de 
otros elementos técnicos entre ellos el “grabado”, pues a este factor es que precisamente 
se debe el nombre de “revista”, pues indica que “revé” o “vuelve a leer”.  La revista se 
entiende como un instrumento de divulgación cultural, dirigida a una población de 
intereses más específicos. 
 
Las revistas frente a los periódicos tienen una ventaja muy importante  y es que la 
información que muestran tiene mayor vigencia que la que maneja un periódico ya que 
este se refiere a publicaciones diarias de eventos sobresalientes, básicamente sobre 
noticias.  
 
La parte que más sobresale en una revista es su portada, ya que allí se encuentra el 
nombre de la misma o un logotipo, el lema que se refiere a una frase que muestra la 
tendencia o filosofía de la revista, la fecha, el número, el año, el volumen de la publicación 
y el precio. Enseguida de la portada se encuentra el sumario o índice que muestra el 
contenido de la revista o los títulos de los artículos y algunas imágenes de colores 
llamativos. 
 
La revista que se propone para esta propuesta didáctica, es de tipo académico, como 
todas aquellas que editan algunas organizaciones no lucrativas o profesionales, 
fundaciones y universidades y que por lo general tienen una circulación menos a los 
10.000 ejemplares, publican cuatro ediciones al año, o hasta menos y muchas no aceptan 
la publicidad en sus páginas.  
 
4.6.3 Ventajas de la Revista como Propuesta Didáctica 
 
La revista al ser un medio de comunicación permite que los estudiantes desarrollen 
habilidades de lectoescritura, lo que les va a permitir formarse como seres sociales, 
interactivos con el medio y con los otros. Por otro lado a través del diseño de la revista, 
los jóvenes podrán trabajar, desarrollar y fortalecer la capacidad creativa de cada uno, 
  
pues no sólo se trata de saber escribir o leer, sino de saber captar la atención de quien 
lee.  
 
Por otro lado, la revista propone un trabajo transversal pues no sólo se busca usar 
contenidos de las asignaturas de química y biología (nutrición y proteínas) sino que 
también se integran otros temas que tienen que ver con otras asignaturas como lenguaje, 
comprensión lectora, estadística, educación física, sociales y artes.   
 
A través de la construcción de los artículos para la elaboración de la revista los 
estudiantes tendrán la necesidad de acercarse al conocimiento, en este caso de tipo 
científico, a través de procesos intelectuales que les permitan comprender la información 
para luego estar en la capacidad de escribir y darle forma al texto. Para este proyecto, los 
estudiantes deben trabajar el módulo preliminar, desarrollar y aprobar cada una de las 
fases del mismo, para que adquieran las habilidades que les permitirán proponer y 
diseñar los artículos de la revista. De este modo, no sólo se benefician quienes escriben y 
editan la revista, sino que también los que la leen, debido a que ellos podrán adquirir 
información interesante y a la vez vital para la vida, como en este caso sobre la nutrición, 
a través de un lenguaje más sencillo y claro, pudiendo contemplar la idea de la 
transmisión de conocimiento entre pares (de estudiante a estudiante – de adolescente a 
adolescente). 
 
La propuesta didáctica (Revista) que se plantea en este trabajo busca que los 
adolescentes conozcan de aspectos bioquímicos de las proteínas y de sus implicaciones 
en la nutrición, al igual que su presencia en los alimentos que consumen a diario, con el 
fin de que evalúen sus propios hábitos alimenticios, logrando que propongan alternativas 
de cambio o mejora respecto a su dieta, conociendo del mismo modo, las implicaciones 
negativas y positivas que las proteínas traen para su salud y la de los demás.  De este 
modo estos adolescentes serán más críticos y selectivos a la hora de escoger, comprar y 
consumir alimentos, disminuyendo la población que piensa muy poco o nada en los 
hábitos alimenticios que determinan su bienestar e incrementando los jóvenes que 
piensan y razonan sobre su salud. 
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5. Desarrollo de la Propuesta Didáctica 
 
5.1 Módulo preliminar para construir la Revista 
 
El desarrollo de la propuesta se llevó a cabo en cuatro fases, como se indicó en el 
numeral 4.6.1, las cuales se describen a continuación: 
 
Para la primera fase que se refiere a la recapitulación, se diseñaron y aplicaron cuatro 
actividades con el fin de realizar un diagnóstico de las nociones que tenían las estudiantes 
sobre  
 
- Nutrición (qué es y cuáles son sus funciones?) 
- Macromoléculas: Carbohidratos – lípidos – proteínas. (¿Qué son? ¿En qué se 
diferencian?) 
- Metabolismo (qué es y cuáles son sus funciones) 
- Qué significa tener una dieta sana?. Este ítem, ayudará a conocer el nivel de 
conciencia del cuidado del organismo que maneja el estudiante. 
 
Las actividades se muestran a continuación: 
 
 
Fase I - ACTIVIDAD 1. Dime qué comes y te diré quién eres 
 
 
Teniendo en cuenta la siguiente lista de alimentos que Mateo consume regularmente 
cuando tiene dinero o cuando sus padres lo invitan a almorzar, responde los literales a, 
b y c. 
- Un delicioso vaso de gaseosa negra 
- Una porción de papas crocantes 
- Una hamburguesa doble carne, sin cebolla, con tomate, lechuga y salsas como 
mayonesa y salsa de tomate 
 
a) Clasifica los alimentos teniendo en cuenta qué grupo de macromoléculas es más 
representativo en cada uno (Carbohidratos, Lípidos y Proteínas) 
b) Da las razones por las cuáles este adolescente se está alimentando sanamente o 
no lo está haciendo.  
c) Si la respuesta anterior, fue que el adolescente no se alimentaba adecuadamente, 
di cuáles alimentos cambiarias, por qué y cuáles pondrías en su lugar. 
 
  
Nota: en el caso de que no conozcas las macromoléculas presentes en determinado 
alimento, escribe que no lo sabes.  
 
 
Fase I - ACTIVIDAD 2. ¿Existen los “cuerpos gloriosos”? 
 
 
Teniendo en cuenta el siguiente texto, responde las preguntas. 
 
En 1845, se produjo una gran hambruna en Irlanda, aquella isla cercana a Inglaterra, 
ubicada en el continente Europeo. La mitad de la población de la isla (ocho millones de 
habitantes) se alimentaba principalmente de papas, un tubérculo que como Colombianos 
pocas veces hace falta en nuestra comida diaria. La papa parece que llegó de América a 
Europa para quitar el hambre, por lo que ella pasó a ser fundamental en sus dietas. Esta 
planta era cultivada por ellos mismos, pero la cosecha fue muy mala varios años 
seguidos, por culpa de la plaga. 
 
La cosecha de papa de 1845 fue destruida por un hongo conocido como roya, que llegó a 
Europa de manera contradictoria y sarcástica, también desde América. Miles de personas 
inundaron los pueblos y ciudades en busca de ayuda para luchar en contra del hambre. 
Empezaron a surgir enfermedades contagiosas, con lo que al haber gran cantidad de 
individuos enfermedades como la fiebre tifoidea y la cólera se propagaron por todo el 
territorio, haciendo que los esfuerzos del gobierno, y las organizaciones para la ayuda a 
los pobres fueran insuficientes. Hacia 1848, Irlanda había perdido un millón de habitantes, 
la mayoría de ellos murieron por hambre o por enfermedades, y más de un millón 
decidieron ir  a otros países (Rayner & Stapley, 2007). 
 
a. ¿Será lo mismo alimentarse que nutrirse? 
b. ¿Qué relación existe entre la nutrición y las hambrunas? 
c. ¿Por qué las personas mueren si dejan de consumir alimentos?  
d. Cuando nos alimentamos, normalmente pensamos en todos los procesos que lleva 
a cabo el sistema digestivo, pero alguna vez has pensado si ¿Existe alguna 
relación entre la nutrición y otros sistemas de organismo humano, aparte del 
digestivo? (si es así, descríbela). 
 
 
Fase I - ACTIVIDAD 3. Abracadabra, la magia de los alimentos. 
 
 
A continuación se mostrarán tres casos especiales, de jovencitas que decidieron bajar 
de peso, para  lo cual cada una tomo una decisión para lograrlo: 
 
 Salomé decidió dejar de consumir alimentos que contengan carbohidratos 
 Sara decidió alejar de su dieta alimentos que contengan lípidos 
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 Samanta decidió que no va consumir alimentos que contengan proteínas 
 
De acuerdo a las dietas que decidieron tomar estas tres adolescentes, responda 
a. ¿Qué le sucederá a Salomé al consumir una dieta libre de carbohidratos? Describe 
el proceso que sufrirá (Paso a paso) 
b. ¿Qué le sucederá a Sara al consumir una dieta libre de lípidos? Describe el 
proceso que sufrirá (Paso a paso) 
c. ¿Qué le sucederá a Samanta al consumir una dieta libre de Proteínas? Describe el 
proceso que sufrirá (Paso a paso) 
d. ¿Las tres jovencitas tendrán posibilidades de bajar su peso? ¿Por qué? 
e. ¿Si tú decides bajar de peso, cuál de las 3 dietas realizarías? ¿Por qué? Si 
decides que ninguna, explica tus razones y aconseja a las tres estudiantes 
respecto a lo que deberían hacer según tu razonamiento.  
 
 
Fase I - ACTIVIDAD 4. Adivina quién 
 
 
Imagina que ahora los supermercados, el comercio y las nuevas tendencias 
publicitarias y de marketing, idearon que ya no se vea la foto del alimento que compras 
sino que se muestra la estructura molecular de algunas de las sustancias más 
representativas que los componen, por ejemplo que en lugar de que esté escrita la 
palabra azúcar en su empaque, se encuentre el dibujo de la sacarosa un disacárido 
que pertenece al grupo de los carbohidratos. 
 
a. De acuerdo a lo anterior, clasifica el alimento y su estructura dependiendo de si es 
un carbohidrato, un lípido o una proteína. En las siguientes imágenes aparecen tres 
bolsas y tres productos con su respectivo ingrediente y la estructura química del 
mismo, une con una línea según corresponda. 
 
  
 
 
 
  
 
 
 
 
   
b. Teniendo en cuenta las estructuras moleculares de los tres compuestos anteriores, 
¿cómo reconoces y diferencias molecularmente un carbohidrato de una proteína y 
un lípido? ¿Qué grupos funcionales orgánicos son característicos en cada tipo de 
macromolécula? 
c. ¿Cuál es la mínima unidad estructural química conocida en los carbohidratos, en 
las proteínas y en los lípidos? 
 
Nota: Cada actividad se resolvió inicialmente de modo individual en el cuaderno, luego se 
socializó en grupos de tres personas, complementando el taller y finalmente se 
socializaron cada una de las preguntas de cada actividad.  
 
5.1.1 Resultados y análisis de la  Fase I: Recapitulación 
 
La guía con las actividades 1 a 4 se aplicó a un grupo de estudiantes que se inscribieron a 
una asignatura electiva, que se llama Grupo de Ciencias, el cual componen 30 
estudiantes de grado noveno a once, y que se reúnen dos horas por semana. 
 
 
Actividad 1.  
 
Las estudiantes identificaron claramente los tipos de macromoléculas que se encuentran 
presentes en el almuerzo descrito para el ejercicio, e incluso tienen claro que en un solo 
alimento, como por ejemplo la carne de la hamburguesa se encuentran tanto lípidos como 
proteínas; en alimentos como las gaseosas, reconocen que son fuente de carbohidratos, 
pero resaltan que su contenido en ellas es muy alto, lo que las convierte en bebidas 
perjudiciales para la salud. Las razones por las cuales justifican que la dieta puede ser 
poco sana se dirigen en su mayoría a los lípidos y los carbohidratos, cuando se les 
pregunta que si el exceso de proteínas puede causar algún problema en la salud, todas 
responden que no, lo cual indica falta de conocimiento sobre el metabolismo de las 
proteínas. 
 
Al efectuar la actividad uno de los asuntos que más llamó la atención de las estudiantes 
fue sobre las demás sustancias que se leen en la mayoría de productos que son de 
normal consumo, como por ejemplo, los aditivos, conservantes y saborizantes, les 
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interesaba conocer, cuál es su impacto en el organismo de quien los consume, e incluso 
cómo impactan las sustancias que se usan en el cultivo de alimentos que provienen del 
campo en la salud de las personas. El tema fue tan llamativo que hasta surgieron 
comentarios de cómo la publicidad puede manipular el pensamiento de los consumidores. 
 
A partir de la actividad 1, se clarificaron las principales diferencias entre los carbohidratos, 
los lípidos y las proteínas, respondiendo a las preguntas ¿Qué es? Y ¿De qué se 
encargan en el organismo? La primera pregunta les permite establecer diferencias entre 
las moléculas y la segunda pregunta identificar la importancia de estas sustancias en el 
consumo humano y su impacto cuando se encuentran en bajas cantidades en la ingesta. 
 
Actividad 2.  
 
En esta actividad se pudo observar que más del 55% de las estudiantes no encuentran 
diferencias entre alimentarse y nutrirse, por lo que es importante clarificar estos 
conceptos. Para establecer relaciones entre la nutrición y las hambrunas muchas de las 
estudiantes establecieron analogías con el combustible de los carros que ellos necesitan 
para poder cumplir con sus funciones como medio de transporte, la cual es muy buena 
para buscar que los estudiantes asimilen de mejor manera los conceptos. Cerca del 30% 
de las estudiantes no encuentran relación entre la nutrición y el metabolismo de otros 
sistemas del cuerpo humano diferentes al digestivo, como el respiratorio y el circulatorio, 
por lo que se hace necesario resaltar que el cuerpo humano no es un organismo 
compuesto se sistemas separados sino que en algún proceso se pueden encontrar puntos 
de encuentro importantes para mantener la vida, donde por ejemplo, las proteínas hacen 
parte de todos los sistemas del cuerpo humano. 
 
Actividad 3. 
 
Esta actividad fue muy provechosa, pues se pudo observar que las estudiantes poseen un 
conocimiento un poco más nutrido sobre los carbohidratos, enseguida de los lípidos y muy 
poco sobre las proteínas, si se les pregunta sobre los productos que pueden surgir del 
metabolismo de las proteínas, ninguna los conoce, de hecho no saben de qué están 
compuestas estas moléculas, solo reproducen lo que alguna vez les dijeron o escucharon: 
“Sirven para la constitución del organismo”. Las estudiantes mencionaron diferentes tipos 
de dietas que han escuchado o que algunos de sus familiares han realizado, pero no 
pueden explicar qué es lo que sucede molecularmente en el cuerpo a través de la 
degradación de estas moléculas. 
 
A partir de la actividad 2, se procedió a explicar qué es nutrición y alimentación, 
permitiendo a las estudiantes establecer diferencias entre los conceptos. De este mismo 
modo se mostraron casos en los que los que la nutrición integra diferentes sistemas del 
cuerpo humano como el digestivo, el respiratorio y el circulatorio. De este modo se les 
proporcionan más argumentos a las estudiantes de por qué se debe tener una 
alimentación balanceada. Por su parte, a partir de los resultados de la actividad 3, se 
  
aprovechó para mostrar cuáles son las sub-unidades que componen las macromoléculas 
(carbohidratos, lípidos y proteínas), como carbohidratos simples, ácidos grasos, 
colesterol, y aminoácidos, junto a ellos los grupos funcionales orgánicos que los 
caracterizan, a modo general.  
 
Actividad 4. 
 
Esta actividad fue un poco más familiar para las niñas de grado once que para las demás, 
ya que son las únicas que tienen algunos conocimientos de moléculas orgánicas y grupos 
funcionales orgánicos. Para las demás fue imposible establecer con seguridad relaciones 
entre estructuras y tipos de macromoléculas. 
 
Finalmente, a partir de la actividad 4, se reforzó la identificación estructural de moléculas 
de carbohidratos, lípidos y proteínas, a través de ejemplos utilizando estructuras de 
sustancias conocidas como sacarosa, lactosa, maltosa, celulosa, quitina, ácidos omega 3, 
6 y 9, hormonas como la testosterona, el estradiol y la insulina, hemoglobina, queratina y 
colágeno. Mediante estas estructuras se identificaron características como los enlaces 
glucosídicos, enlaces peptídicos, formación de esteres, dobles enlaces característicos de 
algunos ácidos grasos, la estructura típica de algunos lípidos derivados del colesterol el 
ciclopentaperhidrofenantreno, etc. 
 
Cuadro de Evaluación 
 
En la tabla 10, se registran los resultados de la fase I, teniendo en cuenta los aspectos 
cognitivos, afectivos y valorativos, según propone  el modelo de Pedagogía Dialogante. 
Este cuadro se iba completando a medida que se iban desarrollando las actividades. 
 
 
Resultados Generales de la evaluación, Fase I 
 
Aspectos cognitivos Aspectos valorativos Aspectos praxiológicos 
 
- Contenidos claros: Qué 
es una macromolécula, 
donde se pueden 
encontrar algunas 
macromoléculas, qué son 
los carbohidratos 
(características muy 
generales), la función 
energética de los 
carbohidratos, qué son los 
lípidos (características 
 
- Les falta argumentos 
que les permitan 
evaluar, juzgar y/o 
seleccionar las 
implicaciones de una 
dieta en la salud. 
 
- Las estudiantes están 
dispuestas a aprender, 
pues toman apuntes, 
realizan muchas 
 
- Siempre están en 
actitud de escucha, 
por lo cual están en la 
capacidad de 
reevaluar o retomar la 
opinión de los otros. 
 
- Trabajan en equipo 
aunque les hace falta 
relacionarse con 
niñas que no sean del 
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muy generales), la función 
energética de los lípidos. 
- La profundidad de los 
conceptos es baja. 
- No identifican de qué está 
constituida una proteína, 
como se metaboliza y su 
impacto en el organismo 
cuando las 
concentraciones son 
bajas o altas. 
- Establecen relaciones 
pobres entre nutrición y 
los sistemas del cuerpo 
humano a parte del 
digestivo, entre 
metabolismo y 
macromoléculas. 
- No identifican las 
características 
estructurales de las 
proteínas. 
- No dimensionan la 
importancia de las 
proteínas en la dieta. 
- Al no tener conocimientos 
claros, en general las 
estudiantes son poco 
precisas y claras en sus 
respuestas (carecen de 
argumentos). 
 
preguntas y socializan 
las respuestas a las 
mismas en las clases 
posteriores. 
 
- Establecen relaciones 
entre los ejercicios de 
clase y sus 
experiencias cotidianas. 
mismo grado. 
 
 
Tabla 10. Resultados de la fase I 
 
 
La fase II, que se refiere al entrenamiento, contiene seis actividades las cuales consisten 
en lecturas introductorias acompañadas de una serie de preguntas que le permiten al 
estudiante extraer información importante del texto, que luego deben poner en contraste 
con situaciones que le exigen usarla. A continuación se muestran las actividades 1 a 6. 
 
 
 
  
 
Fase II - ACTIVIDAD 1. ¿Qué son la Proteínas? 
 
 
Haz la siguiente lectura junto con tu profesor, no dudes en interrumpir si te surge alguna 
duda respecto a lo que leen. 
 
 
LAS PROTEÍNAS EN LA NUTRICIÓN  
(Tomado de: Las proteínas en la nutrición, 2007) 
 
 
La nutrición es un conjunto de procesos fisiológicos por los cuales el organismo recibe, 
transforma y utiliza sustancias químicas contenidas en los alimentos (nutrientes), para 
mantener sus funciones. A diferencia de la nutrición la alimentación es el acto de 
proporcionar alimento al cuerpo e ingerirlos, es un proceso voluntario y depende de cada 
persona de sus costumbres e incluso cultura.  
 
La palabra Proteína, del griego “proteios” que significa “primordial” o “primer lugar”, fue 
sugerida por Berzelius para llamar así, al material que describiera el químico holandés 
Mulder en 1838 como “sustancia compleja” en cuya composición intervenía el nitrógeno 
(N), y la cual, era sin duda la más importante de todas las sustancias conocidas en el 
“reino orgánico”, sin la cual no parecía posible la vida sobre nuestro planeta. Aunque 
dentro del campo nutricional, no son las que aportan más energía, si son esenciales, pues 
las proteínas constituyen uno de los nutrimentos de mayor trascendencia en los seres 
vivos.  
 
Existen muchas clasificaciones de las proteínas, dependiendo de su estructura, función, 
solubilidad, forma, etc., pero una clasificación general para estas, las divide en: globulares 
y fibrosas, las primeras son de forma esférica o parecida a ésta, contienen en su 
estructura hélices y hebras, además de estructuras no repetitivas (asas y giros) las cuales 
les proporcionan diseños compactos con funciones particulares, son solubles enagua; 
algunos ejemplos son: la insulina, albúmina (en el huevo), globulinas plasmáticas y 
numerosas enzimas.  
 
Las proteínas fibrosas son de forma alargada, su armazón es una repetición de elementos 
de estructura secundaria (hélices y hebras), éstas le confieren la forma de fibras 
cilíndricas observables al microscopio, son de baja solubilidad en agua, dentro de éstas 
se encuentran la queratina (en las uñas y el pelo), miosina (en los músculos), colágeno 
(en la piel) y fibrina.  
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Figura 1. Estructura de las proteínas 
 
Las proteínas son macromoléculas las cuales desempeñan el mayor número de funciones 
en las células de los seres vivos. Forman parte de la estructura básica de tejidos 
(músculos, tendones, piel, uñas, etc.), durante todos los procesos de crecimiento y 
desarrollo, crean, reparan y mantienen los tejidos corporales; además desempeñan 
funciones metabólicas (actúan como enzimas, hormonas, anticuerpos) y reguladoras a 
saber: asimilación de nutrientes, transporte de oxígeno y de grasas en la sangre, 
eliminación de materiales tóxicos, regulación de vitaminas liposolubles y minerales, etc.  
 
Las proteínas son moléculas de gran tamaño formadas por una larga cadena lineal de sus 
elementos constitutivos propios, los aminoácidos (aa). Éstos se encuentran formados de 
un grupo amino (NH2) y un grupo carboxilo (COOH), enlazados al mismo carbono de la 
molécula. Los aminoácidos se encuentran unidos por un enlace peptídico (enlace de un 
grupo amino con otro carboxilo perteneciente a otro aminoácido), como se puede apreciar 
en la figura 2.  
 
Figura 2. Formación del enlace peptídico entre 2 aminoácidos 
 
Existen veinte aminoácidos distintos, codificados en el material genético de los 
organismos, pueden combinarse en cualquier orden y repetirse de cualquier manera para 
dar lugar a estas macromoléculas. Una proteína típica está formada por unos cien o 
doscientos aa, lo que da lugar a un número muy grande de combinaciones diferentes. Y 
por si esto fuera poco, según la configuración espacial que adopte una determinada 
  
secuencia de aminoácidos, sus propiedades pueden ser totalmente diferentes, como 
consecuencia, realizar diferentes funciones. Tanto los carbohidratos como los lípidos 
tienen una estructura relativamente más simple comparada con la complejidad y 
diversidad de las proteínas.  
 
Las moléculas con menos de 50 aminoácidos en sus cadenas y pesos moleculares bajos 
se denominan péptidos, las que pesan entre varios miles y varios millones de daltones 
(Da) se denominan polipéptidos. Los términos proteínas y polipéptidos a menudo se usan 
indistintamente para referirse a las mismas moléculas. 
 
Responde las siguientes preguntas de acuerdo a la lectura anterior: 
a. ¿Qué relación existe entre la nutrición y las proteínas? 
b. ¿Cuál es la particularidad de las proteínas frente a macromoléculas como los 
carbohidratos y lípidos. 
c. ¿Cuáles son las principales características de las proteínas? 
d. ¿Qué se necesita para construir una proteína? 
e. ¿Cuáles son las diferencias entre las proteínas globulares y las fibrosas? 
f. ¿Teniendo en cuenta los lugares del organismo humano donde se encuentran las 
proteínas fibrosas, qué características en común deben tener?  
g. ¿Qué sucedería si un organismo tuviera deficiencia de proteínas? 
h. ¿Qué sucesos pueden provocar que una proteína no cumpla su función como debe 
ser? 
 
Consulta: ¿Por qué en la dieta debe existir una importante ingesta de proteínas? ¿Qué 
pasa cuando se consumen más proteínas del requerimiento normal? 
 
 
 
Fase II - ACTIVIDAD 2. La ficha más importante. 
 
 
Haz la siguiente lectura junto con tu profesor, no dudes en interrumpir si te surge alguna 
duda respecto a lo que leen. 
 
LOS AMINOÁCIDOS 
(Tomado de Bioquímica - Macarulla, 2008) 
 
Los aminoácidos desde el punto de vista nutricional se clasifican en dos grandes grupos, 
los esenciales y los no esenciales, estos últimos, se sintetizan en líneas generales a partir 
de intermediarios del metabolismo de los carbohidratos, especialmente cetoácidos, que 
deben sufrir un proceso de aminación, a comparación de los vegetales que son capaces 
de obtener el grupo amino para este proceso por reducción fotosintética del nitrógeno y 
otros compuestos nitrogenados, por lo que no tienen problemas para realizar la síntesis 
de todos los aminoácidos. 
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En la especie humana, como en la mayor parte de los animales sin embargo, la única 
fuente del grupo amino son los propios aminoácidos, que deben formar parte, por lo tanto 
de la alimentación, incluidos en la proteína de la dieta. Existen ocho aminoácidos 
claramente esenciales, es decir aquellos que el organismo no puede sintetizar y por ende 
deben ser ingeridos, estos son valina, leucina, isoleucina, treonina, lisina, metionina, 
fenilalanina y triptófano. Junto a estos aminoácidos hay algunas particularidades como por 
ejemplo, la histidina que se considera esencial en el niño lactante, por lo que la leche 
materna viene cargada de este aminoácido. 
 
Por otro lado, los aminoácidos no esenciales se pueden sintetizar en el organismo, lo que 
no los hace menos importantes y se puede prescindir en la dieta de alguno de ellos, 
siempre que el aporte total de proteína sea apropiado, pero sus funciones pueden ser 
trascendentales para el organismo, como por ejemplo la glicina que es un 
neurotransmisor y es, además, un metabolito fundamental para la síntesis de creatina 
(fuente inmediata y directa para regenerar ATP y proveer de energía a las células musculares), 
porfirinas (como la hemoglobina) y purinas (como algunas bases nitrogenadas del ADN y 
el ARN). En la siguiente tabla se pueden observar las estructuras químicas de los 20 
aminoácidos que pueden constituir las proteínas. 
 
Estructura de los 20 Aminoácidos Proteicos 
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Glicina (Gly) Glutamina (Gln) Prolina (Pro) Tirosina (Tyr) 
 
De acuerdo a la lectura anterior,  
 
a. ¿Qué diferencias existen entre los aminoácidos desde el punto de vista 
nutricional? 
b. ¿Qué relación tienen los aminoácidos con la nutrición? 
c. Teniendo en cuenta la tabla donde se muestran los aminoácidos proponga una 
nueva clasificación teniendo en cuenta su estructura química. 
 
Consulta: Averigua por cada uno de los aminoácidos esenciales, un alimento que sea 
representativo para ellos. a. ¿De estos alimentos cuál es el que más consume? b. ¿De 
estos alimentos cual es el que menos consume? c. De acuerdo a las respuestas de a y b, 
¿qué deficiencias podría presentar al tener bajos niveles del aminoácido que menos 
consume en su dieta? 
 
 
Fase II - ACTIVIDAD 3. ¿Jugarías “Yenga” con tu cuerpo? 
 
 
Haz la siguiente lectura junto con tu profesor, no dudes en interrumpir si te surge alguna 
duda respecto a lo que leen. 
 
 
FUNCIONES DE LAS PROTEÍNAS 
(Tomado de vive sano, las proteínas, 2010) 
 
Las funciones de las proteínas son específicas de cada una de ellas y permiten a las 
células realizar determinadas acciones como defensa ante los agentes externos, 
mantener su integridad, controlar y regular funciones, reparar tejidos y órganos dañados, 
transportar sustancias como las grasas, el oxígeno, etc. Por tanto el consumo de 
86 PROPUESTA DIDÁCTICA PARA  LA ENSEÑANZA DE LA FUNCIÓN DE 
LAS PROTEÍNAS EN EL CAMPO DE LA NUTRICIÓN, DIRIGIDA A 
ESTUDIANTES DE MEDIA VOCACIONAL 
 
 
proteínas es necesario, además de aportar todos los aminoácidos esenciales, para cubrir 
las siguientes funciones: 
 
1. Plástica y estructural. Formar parte de las estructuras corporales, forman tejidos de 
sostén y relleno que confieren elasticidad y resistencia a órganos y tejidos y 
suministran el material necesario para el crecimiento y reparación de tejidos y 
órganos. Por ejemplo, el colágeno presente en los huesos y tendones, la queratina 
presente en la piel, las uñas y el pelo. 
Algunas proteínas forman estructuras celulares como las histonas, que forman parte 
de los cromosomas que regulan la expresión génica.  
Las glucoproteínas actúan como receptores formando parte de las membranas 
celulares. 
 
2. Reguladora de la actividad celular. Por un lado actúan como biocatalizadores 
acelerando las reacciones químicas del metabolismo. En su función como enzimas, 
las proteínas hacen uso de su propiedad de poder interaccionar, en forma específica, 
con diversas moléculas. Forman parte de hormonas, anticuerpos o inmunoglobulinas. 
Por otro lado, algunas hormonas de naturaleza proteica como la insulina y el 
glucagón, regulan los niveles de glucosa en la sangre. También la calcitonina 
interviene en la regulación del metabolismo del calcio. 
 
3. Energética y de reserva. En ausencia o insuficiencia en la energía de carbohidratos 
van a proporcionar 4 Kcal/g. Ejemplos de la función de reserva de las proteínas son 
las lactoalbúmina de la leche o la ovoalbúmina de la clara del huevo y la gliadina del 
grano de trigo. 
 
4. Transporte. Contribuyen al mantenimiento del equilibrio de los líquidos corporales y 
transportan algunas sustancias como las grasas (apoproteínas), el oxígeno 
(hemoglobina), facilitan la entrada de glucosa y aminoácidos a las células 
(transportadores de membrana). 
 
5. Función homeostática. Las proteínas funcionan como amortiguadores, manteniendo 
en diversos medios tanto el pH interno como el equilibrio osmótico. 
 
 
Teniendo en cuenta la lectura anterior, responde: 
 
a. Debido a que existen las histonas que son proteínas que intervienen en la 
expresión génica de la información de algunos cromosomas, ¿podría existir alguna 
relación directa entre la nutrición proteica y la genética? (consulta información que 
te ayude a fortalecer tu respuesta). 
 
  
b. Teniendo en cuenta las diversas funciones que tienen las proteínas en el 
organismo, escribe en un párrafo sobre cómo las proteínas influyen en otros 
sistemas diferentes al digestivo. 
 
 
Fase II - ACTIVIDAD 4. El cerebro debe pensar para comer. 
 
 
Realiza la siguiente lectura junto con tu profesor, no dudes en interrumpir si te surge 
alguna duda respecto a lo que leen. 
 
 
¿DE DÓNDE VIENEN LAS PROTEÍNAS QUE CONSUMIMOS? 
(Tomado de Proteínas en nutrición artificial, 2006) 
 
Las proteínas se encuentran tanto en alimentos de origen animal como vegetal. Las 
proteínas de origen animal las podemos encontrar fundamentalmente en carnes, 
pescados, huevos, vísceras, leche y derivados. Los alimentos vegetales más ricos en 
proteínas son las legumbres, soja, cacahuetes y frutos secos. Para que nuestra dieta sea 
considerada como una dieta sana y adecuada, se recomienda combinas proteínas de 
origen animal con proteínas vegetales, ya que las primeras contienen los aminoácidos 
esenciales en cantidad y proporción adecuadas, por lo que se conocen como proteínas 
completas y las segundas, carecen de alguno de los aminoácidos esenciales. 
 
En los países desarrollados el consumo de proteínas es elevado, proviniendo en más de 
un 50% de productos animales mientras que en países en desarrollo las fuentes de 
proteínas son escasas y de peor calidad lo que se traduce en una malnutrición energético-
proteica. La sobrealimentación, característica de los países industrializados o 
desarrollados, se relaciona actualmente con el incremento de enfermedades 
cardiovasculares, obesidad, etc. 
 
CALIDAD DE LAS PROTEÍNAS 
 
El valor nutritivo, o la calidad, de una proteína es útil para establecer la capacidad para 
satisfacer las necesidades del organismo. La calidad de una proteína viene determinada 
por un alto valor biológico, alta digestibilidad (que determinan una alta utilización proteica 
neta) y un alto contenido de aminoácidos. 
 
El valor biológico está definido como la proporción en que se encuentra un aminoácido 
indispensable limitante, con respecto al patrón de referencia. Por definición, se entiende 
como aminoácido limitante a aquel en el que el déficit es mayor comparado con la 
proteína de referencia, es decir, aquel que una vez realizado el cálculo, da un valor más 
bajo. La proteína de referencia es una proteína teórica definida por la FAO la cual tiene la 
composición adecuada para satisfacer correctamente las necesidades proteicas. Se han 
fijado distintas proteínas de referencia dependiendo de la edad, ya que las necesidades 
de aminoácidos esenciales son distintas en las diferentes etapas del crecimiento y 
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desarrollo humano. Las proteínas de los cereales son en general severamente deficientes 
en lisina, mientras que las de las leguminosas lo son en aminoácidos azufrados 
(metionina y cisteína). Las proteínas animales tienen en general composiciones más 
próximas a la considerada ideal. Por lo tanto, la mezcla de alimentos vegetales y animales 
en cantidad adecuada permite que unos alimentos complementen a otros. Se consigue 
así una mezcla que contenga todos los aminoácidos esenciales. 
 
Teniendo en cuenta la lectura anterior, resuelve: 
 
a. Es normal que alguna vez el médico nos haya hablado a cerca de una dieta 
equilibrada en proteínas, lípidos, carbohidratos, vitaminas, minerales, etc., pero 
¿cómo debe ser la dieta para una persona que ha sufrido quemaduras en el cuerpo, a 
la que se ha dañado gran parte del tejido de su piel? 
b. Piensa y escribe algunas posibles combinaciones de alimentos que según la 
información anterior pueden proporcionar un adecuado valor nutricional. 
c. Desde hace aproximadamente dos millones de años el humano ha aumentado el 
consumo de carne, durante este tiempo la selección natural ha permitido la 
adaptación de nuestra fisiología a una dieta rica en proteínas, baja en grasas totales, 
saturadas y relativamente rica en ácidos grasos poliinsaturados. Sin embargo es 
contradictorio pensar que si la evolución ha permitido la selección de seres humanos 
preparados para el consumo de alto contenido de alimentos de origen animal, la 
evidencia muestre que la morbi-mortalidad total, principalmente por cardiopatía 
coronaria sea significativamente menor en vegetarianos comparado con los no 
vegetarianos (Pino, Cediel & Hirsch, 2009). 
 
Toma posición: ¿Qué argumentos puedes usar para comprobar que la dieta vegetariana 
disminuye los riesgos coronarios? O ¿Qué hace que las dietas que se caracterizan por un 
alto consumo de carne propician los riesgos coronarios? 
 
Consulta:  
 
a. ¿Cuáles son los requerimientos proteicos para adolescentes y niños?  
b. Revisa en qué consistieron tus onces para el colegio y evalúa: ¿Qué tanta proteína 
consumiste?, ¿Fue suficiente?, Si todos los días consumieras lo mismo o algunos 
alimentos similares a los de tu lonchera de hoy, ¿qué consecuencias puede haber 
para tu salud? ¿Qué podrías hacer para mejorar tu futuro nutricional? 
c. ¿Cuáles eran las fuentes de proteínas más consumidas por nuestros ancestros 
aborígenes, por ejemplo, de las culturas Chibcha, Arawak, Caribes, etc.?   
 
 
 
 
 
  
Fase II - ACTIVIDAD 5. ¿Qué pasa con las proteínas en tu cuerpo? 
 
 
Realiza la siguiente lectura junto con tu profesor, no dudes en interrumpir si te surge 
alguna duda respecto a lo que leen. 
 
DIGESTIÓN DE LAS PROTEÍNAS 
 
El proceso que implica la digestión de las proteínas comienza en el estómago, donde las 
glándulas de revestimiento producen la proenzima pepsinógeno, que es el precursor 
inactivo de la enzima pepsina, que se activa en presencia del ácido clorhídrico; esta 
enzima es quien se encarga del desdoblamiento parcial de las proteínas para producir 
péptidos de varias tamaños y aminoácidos libres, según algunos estudios se ha 
descubierto que la pepsina es más eficiente a un pH de 2,5 y se inactiva a un pH superior 
a 5 (Rodríguez & Magro, 2008). Cuando la proteína baja hasta el estómago, la pepsina la 
hidroliza, es decir que la fracciona a través de moléculas de agua, resultando 
aproximadamente un 10-20% de aminoácidos libres y péptidos de varias longitudes 
(Vázquez, De Cos & López, 2005). 
 
Los aminoácidos libres y los polipéptidos que resultaron de la fragmentación de las 
proteínas por acción de la pepsina en el estómago pasan al intestino delgado, donde se 
lleva a cabo el mayor trabajo metabólico con las proteínas, allí, en presencia de las 
macromoléculas el páncreas secreta las proenzimas tripsinógeno y quimotripsinógeno, las 
cuales se encargan de transformar a las formas activas de la tripsina y la quimotripsina y 
éstas hidrolizan los polipéptidos en unos más pequeños (Koolman & Röhm, 2004). Luego, 
las enzimas pancreáticas digieren por completo sólo un mínimo porcentaje de las 
proteínas a aminoácidos libres y por lo general las proteínas en este punto son dipéptidos, 
tripéptidos y aun grandes polipéptidos. 
 
La etapa final de la digestión de las proteínas ocurre en las células de la capa que 
envuelve la superficie del intestino delgado, por acción de las enzimas secretadas por 
estas células que fraccionan los polipéptidos que aún quedaban en tripéptidos, dipéptidos 
y aminoácidos libres. La mezcla de aminoácidos y péptidos pequeños que se produce se 
trasporta a las células de la mucosa por medio de una serie de sistemas trasportadores 
de aminoácidos, dipéptidos y tripéptidos, cada uno específico para una clase limitada de 
sustratos peptídicos (Williams, 2002). 
 
Dentro de las células de la mucosa intestinal, otras proteasas (enzimas) digieren el resto 
de dipéptidos y tripéptidos a aminoácidos libres y estos se envían a la circulación portal a 
través de unos sistemas específicos de trasporte y algunos de ellos permanecen en las 
células intestinales para sintetizar enzimas del intestino y nuevas células (López, García & 
Schwartz, 2002). 
 
Por lo general, el organismo digiere y absorbe con eficiencia las proteínas, aunque esto 
también depende del porcentaje de digestibilidad que posea cada una o incluso del tipo 
de origen que posea (animal o vegetal), ya que como se mencionó antes unas son más 
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digeribles que otras,  la proteína de los alimentos de origen animal por lo general se 
digiere más fácil que la de origen vegetal, las primeras se asimilan en un 90% y las 
segundas entre un 60 y 90% (Velásquez, 2006). En el caso de que una parte de la 
proteína no se digiera ni absorba en el intestino delgado, esta continúa hacia el intestino 
grueso y se elimina por las heces.  
 
Sin embargo, puede pasar que la eficiencia en la absorción se reduzca y aumente la 
pérdida de proteínas en las heces debido a enfermedades del tracto gastrointestinal o 
incluso por aquellas producidas por errores en el metabolismo de los aminoácidos, que se 
producen por los general, por defectos en su catabolismo, provocando la acumulación de 
sustancias tóxicas que pueden afectar diferentes órganos del cuerpo (Bellido & De Luis 
Román, 2006). Por ejemplo, las personas con enfermedad celíaca no pueden digerir 
adecuadamente el gluten, que es la proteína del trigo, y otros cereales o  quienes sufren 
de fibrosis quística poseen menos enzimas para digerir proteínas que las personas sanas 
asimilan con facilidad.  
 
Teniendo en cuenta la información anterior, responde. 
 
a. ¿A qué propiedades de las proteínas se debe que existan tantas enzimas para 
lograr su fraccionamiento en aminoácidos? 
b. ¿Qué papel juega el estómago en la digestión de las proteínas? 
c. ¿Qué papel juega el hígado en la digestión de las proteínas? 
d. ¿Qué puede suceder cuando una persona ingiere altas cantidades de 
proteínas? 
e. ¿Qué se debe hacer para descubrir alguna anomalía en el metabolismo de las 
proteínas? 
f. ¿La dieta juega un papel importante en la eficiencia del metabolismo de las 
proteínas? 
 
Consulta:  
¿Existen métodos o estrategias que hagan a  las proteínas sean más fáciles de digerir? 
¿Cuáles son esas formas? 
 
 
Fase II - ACTIVDAD 6. ¿Las proteínas le permitieron existir al homo sapiens? 
 
Realiza la siguiente lectura con tu profesor: 
 
Aiello y Warner propusieron que la expansión cerebral de nuestros antepasados fue 
posible gracias a la disminución del tamaño del tubo digestivo, que en nuestra especie es 
menor de lo que le correspondía si lo comparamos con el de los primates no humanos. 
Esta disminución del tubo digestivo es posible si existe un aumento de los nutrientes de 
fácil asimilación y de alta calidad o poder calórico, tales como las grasas y proteínas 
  
animales. Sabemos que el tubo digestivo de los herbívoros es mayor que el de los 
carnívoros, lo que se debe al hecho de que la carne es un alimento más fácil de asimilar 
en el proceso de digestión. Por tanto, es razonable presuponer que la expansión cerebral 
de nuestros antepasados fue posible como consecuencia de un cambio en la dieta… Esto 
no quiere decir que el hacernos carnívoros supusiera automáticamente un aumento del 
cerebro, pero sí que el cambio en la dieta fue una condición necesaria que permitió el 
desarrollo del volumen encefálico y, con él, de la inteligencia y el lenguaje. (Tomado de 
Orígenes del Lenguaje y Selección Natural, 2004) 
 
De acuerdo al texto anterior responde las siguientes preguntas: 
 
a. ¿Qué habría pasado con la especie humana si no se hubiera dado la modificación 
de una dieta mayoritariamente vegetal a una que adicionara carne? 
b. ¿Por qué el desarrollo del lenguaje entra a jugar un papel importante a partir de la 
integración de la carne a la dieta humana? 
c. En términos de selección natural, describa brevemente cuál sería el presente de la 
raza humana si no se hubiera añadido la carne a la dieta del hombre. 
d. El fuego, ¿habrá jugado un papel significativo en el aumento de la masa encefálica 
y la disminución del tubo digestivo en el ser humano? ¿Cómo y por qué? 
e. Formule preguntas que le surjan a partir del texto y proponga medios y métodos 
para solucionarlas con sus compañeros de clase. 
 
Consulta: En la actualidad, la mayoría de personas consumen demasiados alimentos sin 
importar si satisfacen sus requerimientos nutricionales acordes, a su edad, estatura y 
peso, o sin fijarse en si ellos contribuyen a mantener un óptimo estado de salud, razón por 
la cual, hoy vemos abundantes casos de obesidad.  
¿Existe la posibilidad que hoy en día estemos en retroceso, haciendo de nuestro sistema 
digestivo una máquina de mayor tamaño, con mayor demanda de energía y dejando de 
lado nuestro desarrollo cerebral? 
 
 Plantea una hipótesis que responda a este cuestionamiento y elabora 5 
argumentos más que sustenten tu afirmación. 
 
5.1.2 Resultados y análisis de la  Fase II: Entrenamiento 
 
La tabla 11 de resultados se fue completando a medida que se iban efectuando las 
actividades. Cada actividad fue socializada, puesta en común y se resolvieron dudas que 
surgieron como: 
 
- ¿Se pueden crear proteínas artificialmente? ¿Cómo? 
- ¿Qué pasa cuando se cambia uno o varios aminoácidos de una proteína 
determinada? ¿Cómo podría ocurrir este suceso? 
- ¿Cómo se puede comprobar qué un alimento contiene o no proteínas en su 
composición?  
92 PROPUESTA DIDÁCTICA PARA  LA ENSEÑANZA DE LA FUNCIÓN DE 
LAS PROTEÍNAS EN EL CAMPO DE LA NUTRICIÓN, DIRIGIDA A 
ESTUDIANTES DE MEDIA VOCACIONAL 
 
 
Estas preguntas se tomaron como motivaciones para iniciar las siguientes sesiones luego 
de que surgían las mismas, varias estudiantes participaban respondiendo las preguntas a 
través de la información que consultaban y analizaban. 
 
Resultados Generales de la evaluación, Fase II 
Aspectos cognitivos 
Aspectos 
valorativos 
Aspectos 
praxiológicos 
- Identifican las características  
estructurales de las proteínas 
- Identifican a los aminoácidos 
estructuralmente como la unidad mínima 
de una proteína 
- Describen las propiedades del enlace 
peptídico. 
- Establecen relaciones y compara las 
funciones de las proteínas. 
- Identifican los productos que son fuente 
proteínas alimentarias. 
- Saben qué es y cómo se establece la 
calidad nutricional y el valor biológico de 
una proteína. 
- Identifican los procesos que se dan en la 
digestión de las proteínas. 
- Poseen argumentos para determinar 
cuándo una dieta es adecuada respecto 
a la cantidad de proteínas que contiene. 
- Conocen las consecuencias de cuando 
una dieta es deficiente o por el contrario 
supera el nivel proteico requerido. 
- A través de los ejercicios de consulta las 
estudiantes pudieron profundizar en 
algunas temáticas que el módulo no 
proporciona. 
- Establecen relaciones entre salud, 
nutrición y metabolismo en el campo de 
las proteínas. 
- Identifican y diferencian los efectos de la 
desnaturalización de las proteínas en la 
alimentación. 
- En algunas ocasiones a algunas 
estudiantes aún les cuesta ser precisas 
en sus respuestas. 
 
- Utilizan 
argumentos que 
les permiten 
tomar posición 
frente a su 
alimentación. 
- Se cuestionan 
sobre los 
productos que 
son de su gusto 
o normalmente 
consumen en su 
casa.  
- Preguntan sin 
temor cuando no 
comprenden 
temáticas 
 
 
 
 
- Participan 
activamente de 
las clases 
consultando o 
enunciando sus 
puntos de vista 
de manera 
argumentativa.  
- Las 
estudiantes se 
han integrado 
entre niveles, 
de esta manera 
han podido 
compartir lo 
que saben con 
quienes no lo 
sabían. 
 
- Han hecho del  
trabajo en 
grupo un rato 
agradable 
donde pueden 
compartir lo 
que piensan 
aunque existen 
unas pocas 
niñas que aún 
tienen algún 
temor de 
hacerlo. 
 
Tabla 11. Resultados de la fase II 
  
La fase III, que se refiere a la demostración contiene tres prácticas de laboratorio que les 
permitieron a las estudiantes confrontar lo aprendido con lo que observan o evalúan en 
cada una de las prácticas. A continuación se muestran las actividades 1 a 3. 
 
 
Fase III - ACTIVIDAD 1. DETERMINACIÓN DE PROTEÍNAS POR LA REACCIÓN DE 
BIURET 
 
 
La reacción de Biuret es un método general para la determinación de proteínas o 
péptidos. Se basa en la reacción del sulfato de cobre con compuestos que tengan dos o 
más enlaces peptídico, en un medio alcalino. El producto es un complejo color violeta, 
cuya intensidad de color depende de la cantidad de enlaces peptídico presentes. Los 
dipéptidos y los aminoácidos dan esta prueba negativa. 
 
Reactivos 
 
- Soluciones de proteínas: clara de huevo al 10% en solución salina, leche 
descremada al 2% en solución salina, gelatina al 2% y crema deshidratada (de 
hongos o de espárragos) al 2% Traiga al laboratorio una bebida que suponga la 
presencia de proteínas y que sea de su consumo. 
- Reactivo de Biuret 
 
Materiales 
 
- Tubos de ensayo 
- Gradilla para tubos de ensayo 
- Pipetas de 5ml 
- Pera para pipetear 
 
Procedimiento 
 
1. En un tubo de ensayo, mezcla 0,5ml de la solución de clara de huevo con 3ml de 
reactivo de Biuret. 
2. Observa y registra el cambio de color (un color morado indica la presencia de 
proteínas). Si es posible toma fotos. 
3. Repite el experimento utilizando las soluciones de leche crema, gelatina y la 
bebida que llevaste al laboratorio. 
 
Resultados 
 
1. En el siguiente cuadro, especifica la intensidad de la coloración, la cual es 
proporcional a la presencia de proteína. Utiliza 1, 2, 3 o 4 cruces: a la mayor 
intensidad se le asigna el mayor número de cruces. 
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Tabla 1. Intensidad de la coloración del alimento al aplicar la prueba de Biuret.  
 
Alimento Presencia de proteína (Coloración) 
Clara de huevo  
Leche  
Crema de hongos o de espárragos  
Gelatina  
Bebida adicional  
 
2. De acuerdo con tus resultados y la información nutricional de cada alimento 
compara tus resultados y escribe tus conclusiones. 
 
Consulta:  
a. ¿Por qué la prueba de Biuret es negativa para dipéptidos, si estos contienen 
enlaces peptídicos? 
b. Escribe la reacción para la formación del dipéptido fenilgicina. ¿Qué relación 
tiene este compuesto con la práctica? 
c. ¿Cuáles proteínas o péptidos están presentes en la clara de huevo y en la 
leche? 
 
 
Fase III - ACTIVIDAD 2. DETERMINACIÓN DE ALBÚMINA CON VERDE DE 
BROMOCRESOL 
 
 
Esta prueba es específica para la determinación de albúmina. El verde de bromocresol en 
medio ácido se disocia y su forma aniónica se fija a la albúmina, específicamente, y 
produce un cambio de color, como se representa a continuación: 
 
Verde de Bromocresol 
 
 
Albúmina con Verde de Bromocresol 
 
 
La intensidad de este color es proporcional a la concentración de albúmina en la muestra. 
  
Reactivos 
- Solución salina 
- Solución de trabajo de verde de bromocresol (VBC) 
- Soluciones de proteínas: solución de plasma humano al 2%, leche descremada al 
2%, crema deshidratada al 2%,  gelatina al 2%, un huevo. 
 
Materiales 
- Tubos de ensayo 
- Gradilla para tubos 
- Pipetas de 1ml y de 5ml 
- Pera para pipetear 
 
Procedimiento 
1. Vierte 0,5ml de la solución de plasma humano en un tubo de ensayo. Repite el 
procedimiento, en diferentes tubos, con la solución de leche descremada, la 
solución de gelatina, la crema deshidratada y el huevo. Respecto al huevo la idea 
es que en los diferentes grupos de trabajo se pongan de acuerdo en traer huevos 
de diferente tipo (rojo, blanco, A, AA, B, BB, etc) 
2. Agrega 3ml de la solución de trabajo de VBC a cada tubo. 
3. Observa y registra el cambio de color. Un color celeste indica la presencia de 
albúmina. 
 
Resultados 
1. En la siguiente tabla, especifica la intensidad de la coloración, que es 
proporcional a la concentración de albúmina. Utiliza 1, 2, 3 o 4 cruces: a la 
mayor intensidad se le asignan 4 cruces. 
 
Tabla 2. Intensidad de la coloración de la muestra al aplicar la prueba del 
verde de bromocresol. 
 
Muestra Presencia de albúmina (Coloración) 
Plasma humano  
Crema deshidratada  
Gelatina  
Leche  
Huevo  
 
2. Comparen el color de la prueba aplicada a los huevos de diferente tipo y 
construyan conclusiones a partir de las observaciones. ¿Cuál tipo de huevo 
es más apto para el consumo humano desde el punto de vista nutricional? 
(Tomar fotos) 
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Consulta:  
a. ¿Cuál es la finalidad de utilizar ácido succínico en la solución de trabajo del 
VBC? 
b. Menciona y explica los cuarto niveles estructurales de las proteínas 
c. Consulta cuál es la fuente de proteína que se usa para producir gelatina a 
escala industrial. 
 
 
 
 
Fase III - ACTIVIDAD 3. PRECIPITACIÓN DE PROTEÍNAS POR ADICIÓN DE SALES 
 
 
Esta técnica está basada en la solubilidad o insolubilidad de las proteínas en una solución 
de sulfato de amonio. La sal extrae el agua unida a las proteínas y, por tanto, estas 
precipitan al perder solubilidad. 
 
La albúmina presente en el plasma, en la clara de huevo y en muchos fluídos biológicos 
puede ser separada de las otras proteínas (globulina), ya que la albúmina precipita 
únicamente si la solución en la que se encuentra es saturada con sulfato de amonio, 
mientras que las globulinas precipitan cuando la solución se encuentra en un 50% (m/v) 
de concentración en sulfato de amonio. 
 
Reactivos 
 
- Solución de clara de huevo al 10% en solución salina. 
- Solución de plasma humano al 2% 
- Solución saturada de sulfato de amonio 
- Sulfato de amonio en cristales 
 
Materiales 
 
- Tubos de ensayo 
- Gradilla para tubos de ensayo 
- Pipetas de 5ml 
- Pera para pipetear 
- Embudos pequeños 
- Papel filtro 
 
 
 
 
  
Procedimiento 
 
1. Vierte 2,5 ml de la solución de clara de huevo en un tubo de ensayo. 
2. Agrega 2,5ml de la solución saturada de sulfato de amonio. Observa. 
3. Filtra. 
4. Vierte 3ml del filtrado en otro tubo de ensayo. 
5. Añade sulfato de amonio en cristales hasta saturar la solución. Observa. 
6. Repite el experimento utilizando la solución de plasma humano en lugar de la 
albúmina. 
 
Resultados 
 
Indica tus observaciones en la siguiente tabla: 
 
Tabla 3. Solubilidad de las proteínas en soluciones de sulfato de amonio. 
 
 Clara de huevo Plasma  
Solución saturada de sulfato de amonio (2,5ml)   
Cristales de sulfato de amonio   
 
 
Consulta: 
 
a. ¿Cuántos aminoácidos presenta la albúmina humana y cuántos la ovoalbúmina 
(albúmina del huevo) 
 
b. ¿Cuáles proteínas (albúminas o globulinas) de las muestras utilizadas precipitan 
con la solución de sulfato de amonio saturada? ¿Cómo comprobarías tu 
respuesta? 
 
c. ¿Cuáles proteínas, las globulinas o las albúminas, requieren una mayor cantidad 
de puentes de hidrógeno para mantenerse en solución? Justifica tu respuesta. 
 
d. Menciona tres proteínas plasmáticas que se incluyan dentro de las globulinas. 
 
 
5.1.3 Resultados y análisis de la  Fase III: Demostración 
 
La tabla 12 de resultados se fue completando a medida que se iban efectuando las 
actividades. 
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Resultados Generales de la evaluación, Fase III 
Aspectos cognitivos Aspectos valorativos 
Aspectos 
praxiológicos 
 
- A través de las prácticas 1 y 2 
las estudiantes pudieron 
someter a análisis alimentos 
de consumo cotidiano, lo que 
motivó a las niñas a querer 
evaluar más insumos, ya que 
la prueba es sencilla y lo ven 
como un amanera de no 
“comer cuento”. 
- Aunque las observaciones 
cualitativas no arrojan datos 
exactos o precisos, las 
estudiantes pueden elaborar 
juicios de valor respecto a los 
alimentos en los que 
analizaron presencia de 
proteínas. 
- Las conclusiones que elabora 
son en base de los 
conocimientos adquiridos en 
las fases anteriores, lo cual se 
comprueba cuando en medio 
de la práctica, hace juicios 
comparando lo que sabe con 
lo que ve. 
- A partir del ejercicio de 
indagación puede aconsejar a 
las personas con argumentos 
coherentes sobre lo que 
consumen en su dieta normal. 
- A la mayoría, se les dificulta 
expresar las ideas de forma 
escrita. 
 
- Al tener las 
observaciones de 
los experimentos, 
adquiere más 
argumentos de 
peso para 
seleccionar los 
alimentos de su 
propia dieta. 
- Está dispuesto a 
aprender. 
- Confía en lo que 
conoce 
- Incluye a los 
demás en sus 
análisis. 
- Las prácticas al 
ser vivenciales 
llaman más  la 
atención de las 
estudiantes, la 
aparición de un 
color o el cambio 
en la apariencia de 
la sustancia 
permite activar su 
capacidad de 
curiosidad, por lo 
que surgen 
preguntas como 
¿A qué se debe el 
cambio? ¿Qué 
pasa si dejo de 
hacer una cosa o 
la otra? 
 
 
- Analizan 
problemáticas 
sociales que 
influyen en la 
alimentación de 
un grupo 
poblacional 
definido. 
- Son receptivas 
a los 
argumentos y 
críticas de los 
demás. 
- Trabajan en 
equipo 
- La mayoría de 
las estudiantes 
se interesan por 
profundizar en 
las temáticas 
que no conocen. 
 
  
Tabla 12. Resultados Fase III. 
 
En la fase IV, se proporcionaron todos los requisitos que debe tener el artículo científico 
que se usará para construir la revista, a continuación se muestran las actividades que se 
plantearon para este fin. 
 
 
Fase IV - ACTIVIDAD 1. Elaboración de un artículo (Texto argumentativo) de corte 
científico para construir una revista nutricional para adolescentes 
 
 
Para la elaboración del artículo, se propone que este sea un trabajo conjunto entre dos 
estudiantes, y que en lo posible se sigan los siguientes pasos: 
 
Selección del tema: Para elegir el  tema se debe tener presente algún tema que le 
preocupe o le llame la atención.  A continuación se muestra una lista de posibles 
temáticas: 
 
- Las proteínas y la evolución del hombre 
- La alimentación de nuestras fuentes de proteínas animales  
- De acuerdo al valor nutricional de los tipos de leches, ¿Cuál es el más 
recomendable para los adolescentes? 
- La bienestarina como suplemento dietario para niños colombianos en desnutrición.  
- Las proteínas y los deportistas adolescentes 
- Soya vs Quinua 
- Proteínas y belleza 
- Las proteínas como fuente de Energía 
- Implicaciones de una dieta basada en proteínas 
- Dieta vegetariana en adolescentes 
 
Es importante que delimite el tema, lo que hará el  trabajo un poco más sencillo, a la hora 
de indagar, plantear y escribir su texto, del mismo modo es fundamental revisar lecturas  
sobre el tema (las del módulo y otras, preferiblemente de libros y revistas electrónicas 
científica), esto le ayudará a tomar esa decisión. Recuerde que en esta decisión es muy 
importante  consultar al profesor.  
 
Propósito: Debido a que el  texto debe ser argumentativo, es necesario que el artículo 
muestre una adecuada comprensión de las lecturas recomendadas.  La opinión del autor 
es muy  importante, pero ésta debe estar fundamentada en los textos. Se espera que las 
ideas propias se manifiesten en el texto argumentativo, pero deben ser “puntos de vista 
rigurosos y sustentados”.  
 
Tesis: Un texto argumentativo muestra una postura frente al tema elegido, usando 
diferentes tipos de sustentaciones; ilustra y apoya esa posición. Ésta es la tesis, y  ella 
puede surgir partiendo de una pregunta que le interese responder relacionada con el tema 
que escogió. La tesis es la respuesta a su pregunta en una oración, indicando la posición 
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que está tomando frente al tema. Se debe tener en cuenta que una tesis no es el título de 
su texto ni del tema. Una tesis es una oración completa que combina el tema con su 
posición frente a éste y debe ser debatible.  
 
Estructura: El texto argumentativo que se presenta debe estar compuesto por una serie 
de párrafos que guardan relación entre ellos y que le deben permitir al lector entender 
cuál es su posición frente al tema escogido y cuáles son los argumentos que apoyan esa 
posición.  
 
En un párrafo se expresa una idea completa y está compuesto por oraciones relacionadas 
entre sí por conectores lógicos: expresiones que vinculan dos o más palabras, frases u 
oraciones. Es fundamental seleccionar argumentos que sustenten la tesis para cada uno 
de los párrafos, aunque el último, debe referirse a la conclusión, que en definitiva es el 
cierre a su texto argumentativo. En éste se deben retomar las ideas desarrolladas en los 
párrafos anteriores y mostrar que, efectivamente, éstas sustentan la posición personal 
planteada.  
 
Para tener más claridad sobre la estructura y la manera en que se debe escribir el texto, 
se puede hacer un diagrama de argumentos y tesis, como se muestra en la figura 1. 
 
Tesis
Argumento 1
Argumento 2
Argumento 3
Argumento 4Argumento 1'
Argumento 2'
Argumento 3'
Conclusión
 
 
Figura 1. Diagrama de argumentos y tesis. 
 
La elaboración de un diagrama como el presentado en la figura 1 posibilita que el 
estudiante o quien vaya a realizar la redacción del texto argumentativo enlace sus 
argumentos y/o ideas de manera coherente y jerarquizada, evitando confusiones o 
divagaciones. (El diagrama no debe ser este mismo, quien escribe, debe proponerlo). 
  
 
Bibliografía: Es necesario presentar apropiadamente las referencias bibliográficas que se 
consultan para la  construcción del texto, para ello se prefiere utilizar las normas APA, 
siguiendo cuidadosamente sus instrucciones. Recuerde que el plagio es un delito, así que 
es necesario referenciar todas las fuentes de información utilizadas. 
 
 
Requisitos para el  documento:  
 
 
1. Título: Debe tener no más de 40 palabras. 
2. Resumen: En esta parte debe mencionar la justificación e importancia del tema a 
desarrollar, la metodología sugerida, los datos más importantes y los resultados 
relevantes evitándose las citas bibliográficas. 
3. Abstract: igual que el resumen pero en inglés. 
4. Introducción: Se muestra la justificación del artículo. 
5. Desarrollo: Tesis y cadena de argumentos que la sustentan. Se pueden incluir 
subtítulos. 
6. Conclusiones: Son las ideas claves que quedarán finalmente grabadas en el lector. 
7. Bibliografía: esta debe ser citada según normas APA. 
 
 
 
 
Fase IV - ACTIVIDAD 2. CONSTRUCCIÓN DE LA REVISTA 
 
 
Estilo y diseño de la revista 
 
El estilo de la revista lo constituye su particular combinación de contenido editorial, 
imágenes, tipografías y el uso de los espacios en blanco; la manera en que todos esos 
aspectos se combinan es lo que identifica a la revista que se diseñe. 
 
Al momento de diseñar una revista se debe tener en cuenta el soporte, que es la base 
sobre la cual se disponen los demás elementos, es decir, el papel, o cualquier superficie 
sobre la que se diseñe. Los signos, que se refieren a las letras, los colores, las líneas, las 
texturas, los tonos o los espacios vacíos. El mensaje que se quiere transmitir en los textos 
que conforman la revista es muy importante, ya que a su alrededor debe organizarse toda 
ella, por lo que es lo que justifica y motiva toda la actividad de diseño. Por último se debe 
tener en cuenta la forma, que se relaciona con el modo de estructurar, disponer y 
organizar toda la revista, aquí es importante las técnicas de diseño, la creatividad y la 
sensibilidad de quien diseña. La revista  para este proyecto, será publicada cada 
bimestre. 
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Para elaborar la revista es importante tener en cuenta los siguientes elementos: 
 
 Portada: Es importante seleccionar  un nombre para la revista, recordando que la 
revista es nutricional con énfasis en el papel de las proteínas en la nutrición de 
adolescentes. En esta parte debe ir una imagen central y en algunos apartes de lo que 
se encontrará dentro de la revista. 
 Editorial: La editorial es escrita por quien dirige la revista o por un grupo de personas 
que buscan orientar a las personas frente a algún problema, que en este paso puede 
ser lo problemas que influyen en la nutrición de los adolescentes. El director es el único 
responsable de cuanto se diga en el editorial. Cuando el grupo de personas que se 
encarga de hacer la editorial se han puesto de acuerdo en las ideas que plasmarán es 
finalmente el director de la revista quien le da el cuerpo y el estilo al texto. 
 Cuerpo: en el cuerpo irán los artículos que serán seleccionados por el profesor que 
actúa como revisor de todo el proceso de construcción de la misma. Dichos textos 
deben contar con un lenguaje sencillo e imágenes muy llamativas. Además, deben 
estructurarse sobre información interesante y coherente, es decir, escritos bajo 
argumentos serios y verídicos. 
 
Los roles a tener en cuenta para la construcción de la revista:  
 
 Director, es quien finalmente regula el trabajo de todos aquellos que participan en la 
elaboración de la revista. 
 Revisor, es quien está al tanto de todos los procesos que se implican en la elaboración 
de la revista y es el docente. 
 Escritores: Todos los estudiantes deben ser escritores, pues en sí este es el reto que 
plantea la fase IV del módulo. 
 Diagramadores y Diseñadores: Son quienes se encargan de la presentación y diseño 
de la revista, es importante tener en cuenta que el diseño no puede ser demasiado 
colorido, debido al corte científico que tiene la misma. 
 
 
5.1.4 Resultados y análisis de la  Fase IV: Producción 
 
En el anexo A, se encuentra la Revista que fue propuesta por las estudiantes, teniendo en 
cuenta el diagrama que se muestra en la figura 17, el cual expone los roles y las 
funciones de los estudiantes y el docente que participaron en el diseño de la revista, así 
mismo, las secciones que tendrá la primera edición del ejemplar.   
  
Nombre de la Revista: 
Nutrimargaritas
Directoras
Perfil
Presentar los mejores desempeños en 
las fases del módulo preliminar, lo que 
indica que su desempeño es alto 
respecto a:
- Competencias lectoescritoras 
- Competencias Científicas
- Competencias Transversales
- Operaciones mentales
Son líderes y tienen control de grupo.
Se encargan de escribir la Editorial de 
la revista.
Mónica Alejandra Beltrán Rojas
Zaida Jalhk Chaparro
Estudiantes Undécimo
Revisor Docente: Paola CastellanosDebe estar presente en todo el proceso 
de la elaboración de la revista
Escritores
Secciones de la Revista
Belleza
Tendencias
Nuestra Casa
Cultural
Se dedica a todos los asuntos que 
tengan relación con la nutrición y la 
belleza
Se dedica a todos los asuntos que tengan 
relación con la nutrición y la moda o las nuevas 
tendencias
Se dedica a todos los asuntos que 
tengan relación con la nutrición y el 
Colegio.
Se dedica a todos los asuntos que 
tengan relación con la nutrición y la 
sociedad o la cultura, incluso con el arte
EL COLÁGENO COMO PROTEÍNA 
QUE PREVIENE EL 
ENVEJECIMIENTO CUTANEO
DIETA VEGETARIANA ¿TE LE 
APUNTAS? 
CARACTERIZACIÓN DE LOS 
HÁBITOS ALIMENTICIOS DE LAS 
ESTUDIANTES DE GRADO 
NOVENO A ONCE DEL CENTRO 
COMERCIAL DE EDUCACIÓN 
MEDIA MARGARITA BOSCO 
(CMB)
DE LA SOYA A LA QUINUA
Editores y 
Diagramadores
Se encargan de darle el cuerpo, 
estructura y estilo a la revista
 
Figura 17. Diagramación de la Revista Nutrimargaritas para la primera Edición. 
 
 
El nombre de la revista se eligió teniendo en cuenta que el contenido gira en torno al 
proceso de nutrición y a que a las estudiantes del Colegio debido al nombre Margarita 
Bosco se les conoce como Las Margaritas, de este modo conjugando las dos palabras 
(Nutrición y Margaritas) surge el término: Nutrimargaritas.  
 
El tiempo en que surge una nueva publicación de la revista a partir del primer número 
(Anexo A.), está determinado por el inicio del periodo académico donde las estudiantes 
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elaboran los artículos y finalizando el mismo se realiza la publicación del nuevo ejemplar. 
Debido a que el año escolar consta de cuatro periodos, se espera que anualmente se 
publiquen 4 ejemplares. La duración de cada periodo escolar en la institución es de 10 
semanas. El hecho de que las estudiantes estén continuamente elaborando, proponiendo 
y produciendo textos escritos, además de todo el proceso de indagación que realizan para 
presentarlos, permite que sus habilidades lectoescritoras, competencias transversales y 
desde luego las científicas se vean fortalecidas y con el tiempo estén en la capacidad de 
comunicar y usar el conocimiento para construir argumentos y conclusiones propias 
además de permitirles tomar decisiones más acertadas frente a situaciones de su diario 
vivir, especialmente las relacionadas con la formación de una conciencia del cuidado de la 
salud y del medio ambiente. Recordemos que al tratarse de una revista digital, se propicia 
el cuidado del medio ambiente, reduciendo el uso desmedido de papel y tintas 
perjudiciales para la naturaleza. 
 
La publicación de la revista digital se realizará en la página web de la institución, a la cual 
tendrán acceso las estudiantes, docentes y padres de familia con una clave personal, lo 
que permitirá que la revista no sólo sea un instrumento del área de Ciencias Naturales, 
sino de otras asignaturas que pueden usarla de modo transversal.  
  
Los demás artículos que no se incluyeron en la primera edición de la revista se 
encuentran en el anexo B. Cada vez que se escriben textos nuevos existe la posibilidad 
de crear o cambiar secciones de la revista, ya que estas no son estáticas sino que pueden 
renovarse de acuerdo a las temáticas que manejen los artículos que se van a publicar. 
 
  
  
5.2 ANALISIS DE LA APLICACIÓN DE LA PROPUESTA 
DIDACTICA A LA ESCUELA ACTUAL 
 
Luego de  la puesta en escena de la propuesta didáctica que tiene cabida en este trabajo 
de grado y del análisis que se realizó de cada una de las fases de su aplicación, se hizo 
necesario evaluar el proceso seguido para la formulación, realización y consolidación de 
la propuesta didáctica, consiguiendo de este modo una valoración de la misma y de 
algunos procesos inmersos en ella que involucran tanto el papel del docente, como el de 
la escuela y el del estudiante, a través del avistamiento de las fortalezas y debilidades 
evidenciadas en su aplicación. 
 
 
5.2.1 El Currículo debe basarse en Contenidos y Procesos que 
preparen a nuestros niños y jóvenes para la vida. 
 
 
La razón por la cual esta propuesta didáctica tiene como pretexto la enseñanza de las 
proteínas en el campo de la nutrición humana, es porque esta es una de las mayores 
problemáticas que hoy en día aqueja fuertemente la vida de nuestros niños y jóvenes, ya 
sea por hábitos alimenticios inadecuados que se adquieren con el fin de obtener una 
figura corporal aceptada por la sociedad de consumo en la que intentan sobrevivir o por 
algunas políticas estatales que han dejado a la niñez Colombiana desamparada o incluso 
por la falta de principios en la familia, donde el cuidado y la salud de los más pequeños 
ocupa el último lugar de la lista. 
 
Debido a todo esto, y a las múltiples problemáticas que aquejan a la sociedad actual es 
importante que la escuela no sólo se preocupe por llenar las mentes de conceptos y 
contenidos sin tener un fin claro, el bienestar de quien aprende. Pero de nada sirven 
contenidos útiles para vivir, sin tener las habilidades, procesos mentales, y competencias 
que le permitan al estudiante usar óptimamente lo que sabe. Falta mucho por cambiar en 
la mayoría de nuestras escuelas, aún hay concepciones muy arraigadas de muchos años 
que no le han permitido a la educación en Colombia avanzar a nuevos horizontes que le 
permitan despertar a esta sociedad que todavía se mantiene con los ojos entre abiertos. 
 
Para formar en los estudiantes habilidades, procesos de pensamiento y competencias los  
contenidos deben ser los pretextos apropiados para desarrollarlas, pero como pretextos, 
ellos no deben ser menospreciados, por el contrario, deben ser muy bien analizados y 
muy bien seleccionados, en algunas ocasiones su elección debería estar determinada por 
el contexto en el que el alumno aprende, se desenvuelve, vive y convive, por lo que a 
veces suena incoherente que se pretenda que todos los colegios de una nación tengan el 
mismo currículo.  
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5.2.2 La Importancia de los Preconceptos en la Enseñanza de las 
Ciencias Naturales 
 
 
La primera parte que se propuso en la propuesta didáctica hablaba de una fase llamada 
Recapitulación, en la cual se buscaba que tanto el estudiante como docente evaluaran y 
determinaran juntos el punto de partida que les permitiría introducirse asertivamente en el 
conocimiento del papel de las proteínas en el campo de la nutrición humana. Uno de los 
objetivos de esta fase era determinar aquellos preconceptos que el estudiante trae y que 
le permitirán hacer camino productivo en la nueva aventura que emprende al abrirse al 
“nuevo conocimiento”. 
 
Aquellos preconceptos, que son conocidos como “concepciones alternativas”, son tan 
importantes, debido a que es de ellos de dónde se agarran los estudiantes para asimilar y 
comprender cada contenido, proceso o habilidad que se le pretende enseñar; cabe 
destacar que si aquello desde donde se parte no corresponde al conocimiento “formal”, 
las estructuras mentales del estudiante terminarán siendo endebles, carentes de 
racionalidad y sobretodo de veracidad, aunque el estudiante crea que eso que “sabe” es 
correcto. Y si nos centramos específicamente en el conocimiento de fenómenos 
científicos, el problema puede llegar a ser aún más grave, ya que el desarrollo del 
pensamiento científico en cualquier persona necesita por ejemplo, de habilidades 
específicas como la abstracción, la cual no en todas las edades se puede encontrar 
formada, con lo que se escuchan explicaciones “científicas” en términos muy alejados de 
la ciencia como tal, lo que puede deberse, por ejemplo, a que para los estudiantes es 
difícil la representación de lo no observable o también por problemas con concepciones 
epistemológicas. 
 
En Química, por ejemplo, los preconceptos son de vital importancia, específicamente 
cuando se trata de partículas fundamentales, es decir de la estructura corpuscular de la 
materia, ya que esta puede incluso ser el punto de partida para explicar algunas 
características físicas o químicas de la misma e incluso de macromoléculas como las 
proteínas. Desde nuestro papel como docentes en ciencias naturales es importante 
enseñarles a nuestros estudiantes a pensar en términos microscópicos y macroscópicos 
de la materia, sin confundir uno con el otro, encontrando puntos comunes, pero nunca 
combinándolos, ya que son casi que dos puntos de vista distintos que pueden tener 
puntos en común. En algunas oportunidades se ha llegado a sugerir que el desarrollo 
cognoscitivo desde el punto de vista macroscópico debería impartirse en primaria y que 
en bachillerato se enseñe con una mirada microscópica que permita la incorporación, 
coordinación y diferenciación gradual de esquemas conceptuales. 
 
Es importante tener en cuenta que la calidad de los preconceptos e incluso de los 
conceptos mismos presentes en la estructura mental de cualquier individuo no sólo 
  
depende de él mismo, pues como docente, también se tiene parte de esa responsabilidad. 
Es fundamental que el maestro tenga el conocimiento claro para poder impartirlo, pero si 
el propio profesor posee estructuras mentales equivocadas eso mismo le compartirá a sus 
estudiantes, con lo que se puede afirmar que el problema de concepciones alternativas 
desfasadas no puede venir únicamente del estudiante, sino que también de quién busca 
enseñar.  
 
De acuerdo a lo anterior, es importante destacar que la enseñanza de las ciencias debe 
tener en cuenta en algunas ocasiones una reestructuración de las ideas previas del 
estudiante y en algunas ocasiones del maestro, para dejar de ser tan solo la añadidura de 
contenidos al conocimiento prestablecido, contenidos ni siquiera pueden ser asimilados y 
por ende acomodados en las redes conceptuales de algunos estudiantes, creando más y 
mayores vacíos que alejarán a los mismos del desarrollo de un verdadero pensamiento 
científico. 
 
Habiendo enumerado distintas razones de por qué es fundamental descubrir esas ideas 
previas que tienen los estudiantes, fue que se propuso como fase número uno la 
Recapitulación. De esta manera se garantizaba en cierto grado la calidad del proceso 
enseñanza aprendizaje que se quiso llevar a cabo a través del conocimiento del papel de 
las proteínas en la nutrición humana. Dichas ideas previas son tan importantes, pues se 
convirtieron en indicadores de cómo o qué piensan los estudiantes y hasta de cómo 
conciben ellos mismos su propia realidad, ya que las ciencias tienen por objeto de estudio 
más que este, nuestro mundo, nuestra cotidianidad, nuestro diario vivir y que más 
cotidiano que nuestra propia alimentación. 
 
Teniendo claro con qué se cuenta, es posible poner a nuestros estudiantes en jaque con 
sus propios pensamientos y que sean ellos mismos quienes finalmente descubran o 
disciernan que tan pertinente o cierto es aquello que usan como explicación de 
fenómenos científicos. En este caso las concepciones alternativas pueden convertirse en 
herramientas incluso de motivación para que los estudiantes desarrollen o fortalezcan 
competencias fundamentales en ciencias como la interpretación, la argumentación, la 
inducción y la deducción. Contribuyendo de este modo a la formación de personas críticas 
y reflexivas y no de máquinas que almacenan información sin tener un sentido 
significativo. Por ejemplo, algunas estudiantes frente a la pregunta de cuál dieta es la más 
recomendable para bajar de peso, analizaron más allá de cuál era más efectiva, y 
quisieron revisar cuál era realmente saludable y al mismo tiempo óptima para adelgazar. 
 
Cuando se han conseguido ganancias claras como la re-estructuración adecuada de 
contenidos y la contribución a la formación de un pensamiento científico en los 
estudiantes, es necesario que esas habilidades que permitieron que esto sucediera, sean 
entrenadas a través de actividades que cada vez más requieran de retos mucho mayores, 
lo cual garantiza que quien aprende pueda usar lo que comprendió de un modo adecuado 
y pertinente o incluso que pueda convertirse en comunicador o trasmisor de lo que sabe. 
 
 
 
 
108 PROPUESTA DIDÁCTICA PARA  LA ENSEÑANZA DE LA FUNCIÓN DE 
LAS PROTEÍNAS EN EL CAMPO DE LA NUTRICIÓN, DIRIGIDA A 
ESTUDIANTES DE MEDIA VOCACIONAL 
 
 
5.2.3 No se Trata de Aprender Únicamente Contenidos  
 
 
Para la realización de la propuesta se planteó una segunda fase llamada Entrenamiento, 
en la cual se formularon actividades que buscan la asimilación y comprensión del 
conocimiento, en este caso, el papel de las proteínas en la nutrición humana. El contenido 
de esta fase está organizado de manera secuencial, desde lo particular a lo general (de lo 
microscópico a lo macroscópico), pasando de la estructura y funcionalidad de las 
proteínas, los tipos de proteínas presentes en los grupos de alimentos más comunes y el 
metabolismo de estas macromoléculas en el organismo humano, de tal manera que 
macroprocesos como el metabolismo se puedan entender desde la propia estructura de 
las proteínas.  
 
Tal como se mencionó anteriormente, los contenidos son pretextos, que en esta 
propuesta didáctica dieron paso a dos logros, el primero de ellos la ejercitación y 
aprehensión de operaciones mentales, como la identificación, la comparación, la 
diferenciación, la decodificación, el razonamiento analógico y el razonamiento lógico a 
través de lecturas referentes a las proteínas, permitiendo al mismo tiempo el desarrollo y 
la potenciación de competencias, y el segundo, poder usar lo que el estudiante conoce 
con el fin de formar una conciencia sobre el cuidado de la salud por medio de la sana 
alimentación, es decir, permitir que como se requiere en el ciclo proyectivo, el alumno sea 
capaz de elaborar juicios de valor sobre lo que sabe y lo que hace. 
 
En contraposición, algunas actividades en el aula de la escuela tradicional, se 
caracterizan por tener una  tendencia a la memorización y repetición de una "ciencia 
única" o acabada y  desvinculada de la vida cotidiana, generando falta de interés en las 
actividades de las clases de ciencias por parte de los estudiantes, cero formación en 
operaciones mentales, ausencia de procesos de pensamiento, desconocimiento de 
habilidades y competencias que deben ser propias de todo científico y que deben ser uno 
de los principales propósitos de la educación. 
 
 
5.2.4 La Enseñanza y el Aprendizaje de las Ciencias Naturales, se 
miden por la facultad del Estudiante para Interpretar y 
Explicar la Naturaleza 
 
 
Luego de la fase de entrenamiento en la propuesta se planteó una tercera fase llamada, 
demostración, en la cual se buscaba integrar a la parte conceptual a la parte  
experimental, sin querer decir esto, que no se pueda llegar a la parte conceptual desde la 
experimental. En este sentido, es posible afirmar que en el proceso de aprendizaje, que 
  
es más factible que el estudiante esté en mayor capacidad de argumentar un hecho si 
posee algunos conceptos de antemano. Por otro lado, uno de los propósitos de la 
propuesta, era dotar a los estudiantes de argumentos para que pudieran explicar o 
justificar eventos, fenómenos o incluso sus propios puntos de vista; en este caso, 
respecto al papel de las proteínas en la nutrición (fase II), no es posible proporcionar 
argumentos en ciencias naturales únicamente desde la parte conceptual, razón por la cual 
en la fase tres se propusieron actividades que requerían el desarrollo de competencias 
como la interpretación y la explicación de fenómenos, es decir, el desarrollo de 
habilidades que capaciten al estudiante para interpretar y explicar, la naturaleza, su 
cotidianidad y su propia vida. 
  
Los científicos producen conocimientos y elaboran modelos explicativos acerca de los 
fenómenos del entorno natural e intentan explicar las causas, mientras tanto, los alumnos 
tratan de asimilar conocimientos que ya han sido construidos. El estudiante no puede 
convertirse en un pequeño científico porque no posee el conglomerado de conocimientos 
para poder reconstruir en forma autónoma el camino de la ciencia ni los recursos 
metodológicos, ni la tecnología adecuada. Pero sí puede adquirir herramientas para 
interpretar las ciencias y de este modo tomar más y mejores decisiones. El estudiante 
pone en práctica sus conocimientos, realizando experiencias en donde, mediante la 
utilización del concepto interrogue a la realidad, indague y explore los fenómenos de 
forma consciente, racional  y sin perder la rigurosidad del conocimiento científico. 
  
Por ejemplo, en el caso de esta propuesta, los estudiantes pueden valorar la capacidad 
nutricional de un alimento no sólo con la información que trae al respaldo el empaque, 
sino que a través de pequeños ensayos químicos, pueden incluso saber si lo que comen 
realmente tiene la presencia o no de proteínas. 
 
 
5.2.5 Ciencia y Habilidades Comunicativas para Todos 
 
En el afán de que las ciencias naturales no se queden en teorías alejadas de la realidad, 
experimentos casuales y noticias sorprendentes, sino que los estudiantes se conviertan 
en agentes activos, trasmisores y comunicadores de las ciencias, se planteó en la 
propuesta didáctica la fase cuatro, llamada producción, en la cual las estudiantes 
elaboraban artículos reuniendo los procesos adquiridos en las fases anteriores, artículos 
que serán compartidos al menos a la comunidad del colegio donde se aplicó la propuesta. 
 
Según la literatura que se refiere a los ciclos en Pedagogía Dialogante, los estudiantes del 
ciclo Proyectivo (9°, 10° y 11°), respecto al desarrollo de las habilidades comunicativas,  
deben estar en la capacidad de elaborar juicios de valor sobre la forma y el contenido de 
diferentes discursos, escribir ensayos que demuestren y argumenten su punto de vista 
mediante diversos recursos de persuasión, además de tener elaborado o estar en 
construcción de un estilo propio en la escritura, tener una expresión oral que sea reflejo 
de su propio discurso, deben poderse mantener en un debate constante que les permita 
buscar la verdad, veracidad y rectitud de diferentes actos comunicativos y estar en la 
capacidad de usar efectivamente los lenguajes no verbales con fines argumentativos o 
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persuasivos. ¿Pero en realidad con qué tipo de habilidades nos encontramos en la 
escuela?  
 
Para el desarrollo efectivo de la propuesta que se presentó en esta tesis de grado, era 
importante que las estudiantes a las que se ofrecía este recurso, tuvieran un mínimo de 
habilidades lingüísticas y gramáticas que nos permitieran obtener un producto que 
respondiera a los objetivos que se plantearon en la propuesta, especialmente el que se 
refería a: “elaborar artículos apoyados en datos científicos escritos argumentativa y 
propositivamente por estudiantes que les permita desarrollar habilidades 
lectoescritoras y formar una conciencia sobre el cuidado de la salud por medio de la 
sana alimentación a través del conocimiento de las proteínas”. En la Institución educativa 
donde se aplicó este trabajo, se mantiene una rigurosidad académica en la formación de 
habilidades lingüísticas y gramaticales, lo que facilitó de cierto modo el trabajo con las 
niñas, aun así se hizo necesario trabajar interdisciplinarmente con la docente que dirige el 
área de lenguaje en el Colegio. Las ciencias naturales no pueden producir fruto sin 
trabajar mancomunadamente con las demás ciencias. 
 
Aunque estas estudiantes tenían algunas bases sólidas sobre las cuales se podía trabajar 
en la producción de textos argumentativos y propositivos, se encontraron algunas 
dificultades, como que la búsqueda de bibliografía en la mayoría de ocasiones se reduce 
a un buscador por internet, que por lo general remite a blogs o páginas con información 
poco confiable, además que tienen pocos criterios que les sirvan para seleccionar 
asertivamente fuentes bibliográficas que les permitan sustentar sus ideas, no conocían las 
normas APA para citar bibliografía, lo que hizo que en algunos acasos, se presentaran 
imágenes o diagramas que no eran propios, sin referenciar al autor, además se les 
dificultaba elaborar conclusiones, pues las reducían a juicios, sobre que tanto se aprendió 
o que tanto se hizo.  
 
Estas dificultades en su mayoría son consecuencia de la dinámica que se ha seguido en 
la escuela con las tareas, y que ha sido apoyada por los docentes y padres de familia por 
varios años e incluso décadas, la cual gira en torno a la transcripción de fragmentos de 
texto de libros o en la actualidad de documentos de internet, que se copian sin dar los 
créditos correspondientes a las fuentes de las cuales los extrajeron. Muchos profesores 
dejan a sus estudiantes tareas como “investigue” qué es… o “investigue” de qué se 
trata… otros un poco más conscientes de los múltiples procesos y recursos que requiere 
la “verdadera” investigación, dejan tareas como consulte qué es… o consulte de que se 
trata… sesgando en los estudiantes la riqueza y el desarrollo de habilidades que se deben 
trabajar al introducirse en la búsqueda de información. Búsqueda que no sólo debe 
reducirse a eso, sino que debería ser expandida a la interpretación, selección y 
confrontación de fuentes bibliográficas que enriquezcan aquella búsqueda, de aquello que 
parece estar oculto o que como docentes hemos ocultado a nuestros estudiantes.  
 
Algunas actividades dentro del quehacer educativo deberían darse entre libros, donde el 
docente en su papel de guía lleve a sus estudiantes a recorrer diversos caminos en los 
que ellos aprendan a entrelazar los para construir un camino cada vez más amplio, lleno 
de paisajes diversos que le permitan magnificarse frente a las maravillas del 
  
conocimiento, sin dejar de reconocer todo el trabajo que varios pensadores han hecho 
antes que ellos. 
 
La enseñanza de las ciencias naturales es importante para el desarrollo del pensamiento, 
la adquisición de conocimiento y actitudes reflexivas y críticas que permitan afrontar los 
desafíos de la sociedad actual, y como seres humanos no somos solamente pensamiento, 
también somos comunicación, somos sociedad y por naturaleza compartimos o 
deberíamos compartir de lo que sabemos. En nuestro país, existe una gran necesidad de 
científicos, pero para ser científico no sólo se necesita de saber algoritmos o de interpretar 
adecuadamente la naturaleza, debemos apuntarle fuertemente a la formación de 
científicos con habilidades comunicativas como las lectoescritoras altamente 
desarrolladas para que la ciencia sea realmente para todos. Es importante comprender y 
analizar la complejidad de la realidad, relacionarse con el entorno y construir 
colectivamente escenarios alternativos, y ¿por qué no empezar desde la escuela? 
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6. Conclusiones  y Recomendaciones 
6.1 Conclusiones 
 
El concepto de proteínas y su relación con la nutrición ha tenido diversas modificaciones a 
lo largo de la historia debido a las diferentes técnicas y/o métodos que han permitido 
ampliar su estudio, incluso actualmente se están desarrollando avances que permiten 
procesar alimentos con mayores y mejores valores nutricionales, los cuales se conocen 
con el nombre de funcionales, llevando de este modo, el concepto de nutrición a reevaluar 
los parámetros que se usan para valorar la calidad nutricional de un producto o incluso a 
catalogar un alimento como altamente proteico. Es importante que nuestros estudiantes 
conozcan además de los adelantos científicos que se llevan a cabo en el campo de la 
nutrición proteica, así como las raíces ancestrales que lastimosamente han sido olvidadas 
y desconocidas por décadas, que nos muestran innumerables productos naturales 
endémicos de nuestras regiones latinoamericanas que pueden contribuir a mantener una 
buena salud física y mental. 
 
Es importante conocer de todos los factores que influyen en la función de las proteínas en 
el campo de la nutrición, ya que de este modo se hace más sencillo evaluar, valorar y 
proponer nuevas situaciones a los estudiantes que los acerquen aún más a la vivencia de 
una realidad más consiente. Nunca será posible usar el conocimiento si no se explora 
profundamente en sus raíces, de manera que, nuestros estudiantes e incluso nosotros 
mismos como docentes no podremos conocer la realidad, ni siquiera pretender 
transformarla, sin antes conocer la teoría que sustenta un fenómeno físico, químico o 
biológico. 
 
La revista como un instrumento de enseñanza y aprendizaje posee bastantes ventajas 
entre ellas, permite la interdisciplinariedad entre asignaturas que hoy en día han perdido 
la conexión, como por ejemplo entre las ciencias y la gramática. Son bastantes los 
estudiantes bachilleres que no son capaces de exponer sus ideas a través de algún tipo 
de lenguaje, porque se les dificulta leer y escribir, en una palabra les cuesta comunicarse. 
Por otro lado, el proceso que se llevó a cabo para construir la revista, posibilita que el 
estudiante a medida que camina en él, desarrolle gradualmente el conocimiento, 
competencias transversales y científicas a través de ejercicios de indagación y desde 
luego las habilidades que le son necesarias para producir un texto escrito 
argumentativamente como los que se muestran en la revista Nutrimargaritas. Además la 
reflexión continua sobre el papel que tienen las proteínas en la nutrición, a través de la 
realización de escritos propositivos que analizan problemáticas cotidianas, permite que el 
estudiante se forme en la conciencia del cuidado de su salud y bienestar. 
  
6.2 Recomendaciones 
 
 
Debido a que la propuesta se aplicó sobre una problemática latente y muy frecuente en la 
alimentación de los estudiantes adolescentes, se recomienda que a partir de la aplicación 
del instrumento se realice una nueva evaluación de los hábitos alimenticios por una 
semana completa, a través de un diario de comidas, para corroborar que la propuesta 
didáctica funcionó o no o incluso para evaluar los alcances de la misma. 
 
 
También es importante que se extienda el tema de nutrición a otro tipo de nutrientes que 
son de vital importancia para mantener la salud y bienestar de las personas, como por 
ejemplo el consumo de vitaminas que se encuentran tan ausentes en la mayoría de 
alimentos que están tan acostumbrados a consumir los adolescentes en la actualidad. 
 
 
Es importante tener en cuenta que los temas que se les sugieren a las estudiantes o se 
les invite a indagar estén relacionados con el diario vivir de los jóvenes, con el fin de que 
el trabajo tenga resultados más significativos e impactantes en las mentes de quienes 
aprenden. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A. Anexo: Revista Nutrimargaritas 
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Editorial 
 
Lo que consumimos no siempre es lo mejor para nuestro 
organismo, por ejemplo, encontramos que los alimentos que 
las estudiantes de nuestro colegio consumen generalmente, 
son embutidos, golosinas, snacks, refrescos, comidas rápidas 
y otros productos manufacturados, que pueden causar la 
aparición de problemas serios en la salud, como lo son la 
obesidad, la  diabetes, o dificultades con el  colesterol o  los 
triglicéridos, y como jóvenes creemos que nuestro cuerpo es 
inmune, que todas esas dificultades solo se ven en las 
personas mayores. Pero lo que no sabemos, es que eso les 
pasó porque en su juventud nunca cuidaron de su bienestar 
físico y mental.  
 
En muy pocas personas y en muy pocos o en ninguno de 
nuestros pensamientos se ha pasado la idea de cuántas 
calorías son necesarias o se deben consumir, cuántos 
carbohidratos, lípidos o proteínas se requieren para que el 
organismo esté en un muy buen estado. 
 
Las proteínas y calorías  en la alimentación son muy 
importantes para nuestra salud,  ya que por ejemplo, al no 
consumir una cantidad recomendable de proteínas se 
puede presentar pérdida de peso, fatiga, menor resistencia 
a las enfermedades, crecimiento lento, entre otros. Aunque 
el consumo de proteínas sea suficiente, el organismo no sólo 
las utiliza para cumplir con sus funciones de crecimiento y de 
mantenimiento, sino que también las usa para llenar 
necesidades energéticas que en algunas ocasiones no son 
cubiertas en su totalidad por el consumo de carbohidratos y 
grasas. 
 
La cantidad exacta en el consumo de proteínas es relativa 
puesto que debemos tener en cuenta varios factores como  
la edad, el peso, el sexo e incluso el tipo de actividad física 
que se realice. Por ejemplo, para  las mujeres adolescentes 
que se encuentren aún en su etapa de crecimiento deben 
consumir una elevada cantidad de proteínas, diariamente 
necesitan 0.85g/kg. Además el 15% de las calorías que se 
deben consumir diariamente deben provenir de las 
proteínas. 
 
Te invitamos a conocer de interesantes temas relacionados 
con las proteínas y su papel en la nutrición, en nuestra 
primera edición de la revista Nutrimargaritas. 
 
 
Mónica Alejandra Beltrán Rojas. 
Zaida Jalhk Chaparro. 
 
Directoras de la Revista. 
 
 
 
116 Revista Nutrimargaritas N°1 - 2013  Sección de Deportes 
 
EL COLÁGENO COMO PROTEÍNA QUE PREVIENE EL ENVEJECIMIENTO CUTANEO 
 
COLLAGEN AS PROTEIN TO PREVENT SKIN AGING 
 
Valentina Díaz-Ávila, Lina María Morales-Gómez, Estudiantes grado décimo, 
Centro Comercial de Educación Media Margarita Bosco. 
 
Resumen 
 
Una de las causas que generan el envejecimiento cutáneo, es la degradación 
del colágeno, una proteína que con el tiempo se va desgastando y que con la 
ayuda de la ingesta de alimentos ricos en los aminoácidos que la componen, se 
puede retrasar o ralentizar este proceso, causando el fortalecimiento de la piel y 
una apariencia de una piel mucho más sana. Las proteínas cumplen una función 
fundamental en la belleza y cuidado del cuerpo; y esta es la razón por la cual se 
escribió este artículo; pues es importante instruir y enseñar a nuestros lectores 
acerca de los factores que influyen en el envejecimiento cutáneo y el papel tan 
importante que pueden cumplir las proteínas en este asunto que preocupa a 
muchas mujeres en el mundo.  
 
Abstract 
 
One of the causes of skin aging is the collagen degradation, a protein that 
eventually wears down and with the help of intake of foods rich in the amino 
acids that compose it, can delay or slow down its process, causing skin tightening 
and an appearance of a much healthier skin. Proteins play a key role in the 
beauty and body care, and this is the reason this article was written, it is important 
to instruct and teach our readers about the factors that influence skin aging and 
the role so important that proteins can play in this situation of concern to many 
women in the world. 
 
Introducción 
 
Como ya se ha mencionado en otros 
artículos las proteínas son muy 
importantes para el sostenimiento de 
la vida de cualquier ser vivo, ellas se 
encuentran en los alimentos de 
origen animal y vegetal, de los cuales 
las personas obtienen los 
aminoácidos que se necesitan para 
la construcción de estas 
macromoléculas fundamentales.  
 
Dichos aminoácidos, son aquellas 
estructuras que surgen del 
metabolismo proteico durante el 
proceso de digestión (Schneider, 
2004). Son tan importantes las 
proteínas que al consumirlas, ellas 
pueden ayudar al organismo a 
defenderse de las enfermedades. 
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Todos los tejidos del cuerpo están 
formados por diferentes tipos de 
proteínas, una de ellas es el 
colágeno, que es una proteína 
fibrosa que constituye el tejido 
conectivo del cuerpo humano,  por 
lo que aparte de la piel se puede 
encontrar en los tendones, 
ligamentos, huesos y los dientes. Esta 
proteína tiende a regenerarse a 
medida que pasa el tiempo, por  
medio del consumo de aminoácidos 
que la componen y que el organismo 
no produce por sí mismo (Bergasa, 
2006).  
 
El Colágeno 
 
El colágeno es el compuesto más 
importante de la dermis, que 
sorprendentemente puede soportar 
tensiones elevadas sin estirarse; esta 
proteína contiene aminoácidos 
como la glicina (Gly) en un 35%, 
alanina (Ala) en un 11% y 
prolina/hidrixipolina (Pro/Hyp) en 21% 
(Branco, 2010). El colágeno en una 
de sus estructuras polipeptídicas tiene 
una estructura helicoidal simple que 
aumenta su resistencia por el 
enrollamiento de varias de ellas 
(Voet, Voet, Pratt, 2007).  
 
Existen diferentes tipos de colágenos; 
la dermis posee el tipo I y tipo III, en la 
parte superior de la epidermis se 
encuentra el colágeno VI, que es 
importante para la fijación de un 
glucosaminoglucano (GAG), que es 
un componente de la matriz 
extracelular que al unirse con el 
colágeno y elastina (otra proteína), 
forman una malla que da resistencia 
y elasticidad; encargada de 
mantener a las células unidas y de 
formar un medio poroso que no 
impida la difusión de nutrientes y 
oxígeno a las células, con el fin de no 
causar cambios cuantitativos y 
cualitativos en los elementos 
celulares, en los proteoglucanos y en 
el colágeno, ya que se disminuye la 
tensión del oxígeno y aumenta la 
producción de ácido láctico, 
proporcionando la degradación de 
la matriz extracelular (Sociedad 
Española de Reumatología, 2010). 
 
El colágeno VI, también fija el ácido 
hialurónico, que tiene funciones 
reconstructivas e hidrata la piel, y 
además contiene muchas vitaminas 
y minerales. Actualmente este ácido 
se inyecta en zonas no musculares, 
debajo de las imperfecciones, 
debido a que también se agota al 
pasar los años (Cossio, 2006).  
 
El envejecimiento de la piel y las 
fibras elásticas 
 
El envejecimiento de la piel y las 
fibras elásticas, es un fenómeno 
puede encontrar su origen en 
diferentes factores tanto internos 
como externos. Los cambios internos 
también se conocen como 
cronológicos, y se dan con el paso 
del tiempo y con la edad, estos se 
pueden presentar como el 
aclaramiento de la dermis, el grosor, 
celularidad de la misma, así como 
también, el cambio en el proceso de 
cicatrización, termorregulación, y la 
respuesta inmunológica a la 
percepción sensorial, producción de 
glándulas sudoríparas y síntesis de 
vitamina D (Cornellana, 2009).  
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Por su parte, los cambios externos son 
aquellos que evidencian cambios 
notorios en el aspecto físico y visible 
en la dermis, es decir, la epidermis, 
ocasionados por la constante 
exposición a los rayos ultravioleta 
(UV) del sol, produciendo manchas y 
arrugas, lo que en exposiciones 
extremas o continuas pueden 
desarrollar melanomas y carcinomas 
(cáncer de piel). Es importante tener 
en cuenta que estos cambios 
también pueden producirse por la 
contaminación del aire y el consumo 
de tabaco (Cornellana, 2009).  
 
Con la edad tiene lugar un descenso 
gradual del colágeno de la piel, lo 
que se debe a una disminución de la 
síntesis de  colágeno nuevo. El 
descenso en la producción de esta 
proteína sumado al poco número de 
melanocitos y células de Langerhans 
se produce un adelgazamiento de la 
epidermis, provocando que la dermis 
se atrofie (Falabella, 2002).  ¿Alguna 
vez has sentido la piel de ti abuelito o 
abuelita? ¿Has visto su apariencia? 
La próxima vez compara tu piel con 
la de alguno de ellos, notarás la 
diferencia. 
 
Existen otras proteínas fibrosas 
elásticas que también forman parte 
del tejido conjuntivo y  que se 
parecen al colágeno en muchas 
propiedades. Estas proteínas son ricas 
en residuos de Gly y Ala como el 
colágeno, pero, al contrario de ella, 
poseen muchos residuos de  lisina y 
pocos de prolina que forman un tipo 
especial de hélice rica en residuos 
Gly separados por regiones cortas 
que poseen Lys y Ala (Branco, 2010). 
Este tipo de estructura hace que la 
proteína pueda ser estirada  y puesta 
en su longitud original cuando 
descansa, producen pieles con la 
adecuada elasticidad, y un aspecto 
agradable (Acuña, 2006).  
 
Para contribuir al lento 
envejecimiento de la piel de manera 
natural se pueden consumir alimentos 
que mezclen los aminoácidos 
esenciales (es decir, aquellos que el 
organismo no es capaz de sintetizar) 
presentes en la estructura del 
colágeno, necesarios para la 
producción de esta proteína. Dichos 
aminoácidos se pueden encontrar en 
alimentos como los que se muestran 
en la imagen 1. 
 
 
 
Imagen 1. Alimentos ricos en 
aminoácidos que ayudan a la 
regeneración del colágeno. A. Maíz, 
Avena. C. Cereales (Fécula de maíz). D. 
Limones. D. Zanahorias y uvas. 
 
Conclusiones 
 
El envejecimiento es un proceso 
irreversible que en las últimas 
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décadas debido al aumento de 
exposición solar y al aumento del 
tabaquismo se ha convertido en un 
problema social que cada vez tiene 
más auge. Se han propuesto 
múltiples terapias tanto quirúrgicas 
(con sustancias químicas o con láser 
y técnicas de implantación de 
colágeno y grasa) como médicas 
para retroceder este proceso, y son 
bastantes mujeres las que acuden a 
estos procedimientos, sin percatarse 
que parte del atenuante a este 
“problema” está en su alimentación.  
 
Con la edad se produce un 
descenso gradual del colágeno en la 
piel, lo cual genera cambios 
estructurales y funcionales en éste 
órgano, debido a que el colágeno 
disminuye después de los 40 años.   
 
Los científicos han tenido muy 
presente que la producción de 
proteínas fibrosas elásticas permite 
que el proceso de envejecimiento  
de la piel sea más lento, así como el 
consumo de alimentos que reúnan 
los aminoácidos completos que 
forman el colágeno.  
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DIETA VEGETARIANA ¿TE LE APUNTAS?  
 
VEGETARIAN DIET, WOULD YOU LIKE DO IT? 
 
Juliet Carolina Gómez-Pascagaza,  Paola Lugo-Linares, Estudiantes grado 
undécimo, Centro Comercial de Educación Media Margarita Bosco.  
 
Resumen 
 
En el siguiente artículo se muestran algunas características de la dieta 
vegetariana, con algunos de sus tipos, junto con algunas de sus implicaciones en 
la salud de quienes la adoptan. Este tipo de dieta ha sido privilegiado  por la 
mayoría de sus practicantes porque se ha considerado como muy positiva ya que 
ayuda a la prevención de la obesidad, enfermedades cardiovasculares e incluso 
el cáncer.   
 
Abstract 
 
The following article shows some of the vegetarian diet features, with some of its 
healthy consequences of those who adopt them. This kind of diet has been 
favored by most practitioners because it was regarded as very positive as it helps 
to obesity prevent, cardiovascular disease and even cancer. 
 
Introducción 
 
La American Dietetic Association en 
el año 2009, mostró su apoyo a la 
dieta vegetariana, planteando que 
cualquiera de sus tipos bien 
planificados, como por ejemplo, la 
dieta lacto-vegetariana y ovo-lacto-
vegetariana, las cuales incluyen 
además de alimentos de origen 
vegetal productos lácteos y huevos 
respectivamente, son apropiadas 
para todas las etapas del ciclo vital, 
incluyendo el embarazo y la 
lactancia, debido a que satisfacen 
las necesidades nutricionales de los 
bebés, los niños y los adolescentes 
promoviendo su desarrollo y 
crecimiento normal (Figueroa, 2008). 
 
Tal como se dijo antes, una dieta 
vegetariana se enfoca básicamente 
en el consumo de alimentos de 
origen vegetal como frutas verduras, 
guisantes, alubias secas, granos, 
semillas y nueces, etc. Pero no existe 
un único tipo de dieta vegetariana, 
por ejemplo los ovo-lacto-
vegetarianos no comen carnes de 
ningún tipo ni aves ni pecados, solo 
incluye huevos y productos lácteos 
en la dieta junto con comidas 
basadas en plantas (Aguilar, 1995). 
  
Se hace una distinción entre 
vegetarianos y veganos, los 
vegetarianos no consumen ningún 
tipo de carne, ni productos lácteos, ni 
huevos, y siguen una dieta estricta 
solo basada en vegetales por 
razones dietéticas. Los veganos 
también siguen una dieta que consta 
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de comidas que contienen sólo 
productos vegetales pero además 
están comprometidos con una 
filosofía que respeta la vida animal y 
la conservación del medio ambiente 
en estado natural, siendo estos un 
tipo de vegetarianismo más estricto 
(Satchidananada, 2000) .  
 
Como consecuencia, el vegano 
tampoco come miel, porque muchas 
abejas son maltratadas en el curso 
de la producción e industrialización 
de este endulzante natural. Los 
veganos tampoco ingieren azúcar, 
debido a que en sus últimos pasos de 
refinación es blanqueado con huesos 
molidos (Graimes, 2002). Existen 
también las personas que comen 
todo crudo y se hacen llamar 
crudívoros, no cocinan ni calientan 
las comidas, prefieren ingerir todo en 
su estado natural. (William, 2002) 
 
¿POR QUÉ VOLVERSE VEGETARIANO? 
 
Diversos estudios muestran beneficios 
preventivos en la salud para los 
jóvenes que siguen esta forma de 
alimentación, ya que se vuelven 
menos propensos a contraer 
enfermedades de tipo 
cardiovascular, diabetes y obesidad. 
Se ha observado por ejemplo, que la 
ingesta de carne es un factor de 
riesgo importante para sufrir de 
diabetes, debido a la gran presencia 
de grasas saturadas y colesterol en 
ella. Es importante recordar que 
contradictoriamente la carne es 
catalogada como uno de los 
productos de mayor valor nutricional 
proteico por tener gran presencia de 
aminoácidos esenciales (Devlin, 
2005).  
En contraste, se ha comprobado que 
las dietas ricas en cereales integrales 
están asociadas a una mejor 
sensibilidad a la insulina. Por ejemplo 
Las personas con altos niveles de 
glucosa en la sangre pueden 
experimentar una mejoría en la 
resistencia a la insulina y reducir los 
niveles de glucosa en la sangre en 
ayunas tras haber consumido 
cereales integrales (Flórez, 2003).  
 
Una ventaja adicional que se 
adquiere con la dieta vegetariana, 
que además es baja en grasas, es 
que es más efectiva para la pérdida 
de peso a largo plazo debido al 
consumo de alimentos ricos en fibra y 
bajos en calorías como las frutas y las 
verduras, reduciendo de este modo 
el riesgo de sufrir obesidad (Wilmore, 
2010).  
 
Los estudios epidemiológicos han 
mostrado de forma consistente que 
el consumo regular de fruta y verdura 
está firmemente asociado con un 
riesgo reducido de contraer 
patologías como el cáncer, una 
enfermedad que cada día cobra 
más vidas en el mundo.  
 
Los productos lácteos, las verduras de 
hoja verde y los alimentos vegetales 
enriquecidos con calcio pueden 
proporcionar calcio más que 
suficiente para las personas 
vegetarianas. Un consumo mayor de 
fruta y verdura tiene un efecto 
positivo sobre la economía del calcio 
y los marcadores del metabolismo 
óseo (Ávila, 2005).  
 
Por otro lado, interesantemente se ha 
observado que las personas 
vegetarianas tienen un riesgo menor 
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de desarrollar demencia que los no 
vegetarianos (Moore, 2000).  Este 
riesgo reducido puede deberse a la 
menor presión sanguínea que se 
observa en las personas vegetarianas 
o a la ingesta superior de 
antioxidantes (Sabate, 2005). 
 
Sin embargo, hablar de dieta 
vegetariana no es sinónimo de dieta 
saludable, porque podemos ser 
vegetarianos y comer a diario pasta 
y papas fritas con gaseosa o bebidas 
de origen industrial, lo cual implicaría 
no incluir alimentos de origen animal 
pero al mismo tiempo, no incluir 
vitaminas, e incluso los aminoácidos 
necesarios para mantener una 
buena salud, además de los 
minerales y la  fibra, que son tan 
beneficiosos en la dieta vegetariana. 
 
Pero es importante destacar que la 
decisión de ser vegetariano no se 
debe tomar de la noche a la 
mañana, debido a que cualquier 
persona a cualquier edad, teniendo 
en cuenta su masa corporal e incluso 
su sexo, tiene unos requerimientos 
nutricionales con los que debe 
cumplir a diario en sus comidas, 
condicionando los alimentos y las 
combinaciones en las que debe 
ingerirlos.  
 
En el caso de la dieta vegetariana de 
los veganos, donde se elimina el 
consumo de alimentos de origen 
animal que son tan completos, por lo 
menos proteicamente hablando, se 
corre con el riesgo de no cumplir con 
las cantidades básicas de 
aminoácidos en el organismo, 
produciendo fallas en el crecimiento 
y desarrollo del mismo, por lo que lo 
más prudente es consultar al médico, 
ya que es posible cumplir con los 
valores nutricionales proteicos si se 
realizan mezclas entre alimentos de 
origen vegetal que permitan 
equilibrar la cantidad de nutrientes 
requeridos. 
 
Por otro lado, las desventajas que 
tienen las personas que llevan una 
dieta vegetariana son un riesgo 
mayor de sufrir carencias de algunos 
micronutrientes, ya que el alto 
consumo de fibra puede impedir una 
correcta absorción de minerales y 
además, algunos nutrientes son 
escasos o nulos en el reino vegetal. 
Debido a la baja ingesta de calorías, 
la energía física disminuye 
considerablemente y están más 
propensos a sufrir de anemia  
(Aguilar, 1995).  En los últimos años, 
ha surgido una tendencia creciente 
hacia el vegetarianismo y el 
veganismo entre los jóvenes, debido 
a su creciente interés por la salud, el 
medio ambiente y la compasión por 
los animales.  
 
Actualmente existe controversia en la 
edad adecuada de la iniciación de 
una dieta vegetariana, ya que unos 
están de acuerdo que se puede 
iniciar desde una edad temprana, 
con apoyo de un nutricionista e 
ingiriendo los nutrientes necesarios 
para que el crecimiento y desarrollo 
del niño culmine total y normalmente, 
una dieta vegetariana puede llegar 
a ser más sana que una dieta 
omnívora, pero otros expertos, opinan 
que los niños y jóvenes deben 
consumir carnes y de más alimentos 
provenientes de animales para evitar 
la falta de las proteínas necesarias 
para complementar su desarrollo. 
Conclusiones 
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Una de las principales precauciones 
que se deben tener al iniciar una 
dieta vegetariana, es consultar a un 
experto, tal como se dijo antes,  ya 
sea médico o nutricionista, que 
realice los exámenes necesarios y 
que conozca la rutina diaria para 
que pueda indicar la dieta más 
acorde y que más se ajuste al 
organismo, ya que, todos son 
diferentes y no todos necesitan de los 
mismos suplementos. 
 
También  es necesario, al iniciar la 
dieta vegetariana estar pendiente de 
algún cambio tanto corporal como 
emocional, ya que puede estar 
relacionado con la falta de la ingesta 
de diferentes minerales y proteínas 
de las cuales se cohíben al no ingerir 
alimentos que provienen de animales 
(Raspíni, 2010). 
 
Los alimentos de origen vegetal y las 
porciones en las que estos se deben 
consumir están regulados por el 
aminoácido limitante, es decir, por 
aquel aminoácido esencial que se 
encuentra en muy bajas 
concentraciones o ausente. El 
aminoácido limitante varía de un 
producto a otro, habitualmente suele 
se triptófano, treonina, lisina o las 
suma de metionina y cisteína. De este 
modo, una mezcla de cereales 
(bajos en lisina) y legumbres (bajas en 
metionina) pueden ser una fuente 
proteica adecuada. 
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CARACTERIZACIÓN DE LOS HÁBITOS ALIMENTICIOS DE LAS ESTUDIANTES DE GRADO 
NOVENO A ONCE DEL CENTRO COMERCIAL DE EDUCACIÓN MEDIA MARGARITA 
BOSCO (CMB) 
 
STUDENTS' NUTRITIOUS HABITS CHARACTERIZATION FROM NINETH TO ELEVENTH LEVEL 
FROM MARGARITA BOSCO’S HIGH SCHOOL (CMB) 
 
Julie Paola Castellanos-Garay, Docente de química y biología, Centro Comercial 
de Educación Media Margarita Bosco.  
 
Resumen  
 
El propósito de este trabajo con las adolescentes que se educan en nuestro 
colegio femenino de carácter privado, fue  indagar y analizar los componentes 
bioquímicos, físicos y nutricionales de su alimentación, respecto a su lonchera 
escolar (medias nueves)  en los grados noveno, décimo y once, además de las 
implicaciones sociales, ecológicas y en el bienestar, que tiene la producción y el 
consumo de dichos alimentos.  
 
Abstract 
 
The purpose of this work with adolescents who are educated in our Private female 
school, was to investigate and to analyze the biochemical, physical and nutritional 
components of their diet, about their school lunch box (middle food) in ninth, tenth 
and eleventh levels, besides of the social, environmental and welfare implications, 
which has the production and consumption of such foods. 
 
Introducción 
 
La adolescencia es una de las 
etapas más fuertes en la vida de 
cualquier ser humano, debido a que 
se trata de una fase de cambios y 
transiciones que pueden resumirse en 
un periodo de crisis, donde el 
individuo se hace vulnerable a 
diversos factores de tipo interno y 
externo, como por ejemplo,  la 
influencia de la  opinión de los otros, 
la apariencia física, no con la que él 
se sienta mejor, sino la que la 
sociedad le exige, la necesidad de 
depender, las ganas de 
experimentar, los sentimientos de 
desconfianza y seguridad propia, la 
falta de autonomía y muchas veces 
de acompañamiento de la familia o 
la escuela, todo esto contribuye a 
que los jóvenes adquieran hábitos 
nutricionales poco saludables y a la 
aparición de enfermedades, como la 
gastritis, la obesidad, la anorexia o la 
bulimia, alteraciones que se 
encuentran en auge en nuestra 
sociedad actual  que corre a una 
velocidad impresionante, donde no 
hay espacio para pensar en sí mismo 
y mucho menos en el otro, donde la 
salud no tiene que ver con el 
bienestar sino con el dinero o la 
cantidad de riquezas que se puedan 
acumular, porque hoy se vale más 
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por lo que se tiene y no por lo que se 
pueda lograr ser, mucho menos por 
cuánto influimos positivamente en la 
vida de los demás o incluso de la 
naturaleza, que en muchos de los 
casos es la que más resulta afectada.  
 
Materiales y Métodos 
 
Los grados noveno, décimo y once, 
de la institución  cuentan con 195 
estudiantes en total,  de las cuales se 
tomó una muestra de 20 jóvenes que 
se encuentran entre los 15 y 17 años, 
lo que corresponde al 10,2% de la 
población analizada.  
 
Para la recolección de la información 
acerca de qué consumen las 
estudiantes en un día,  y el horario en 
que lo hacen, se propuso un diario 
de comidas individual, en el que 
cada niña recopiló la alimentación 
de una semana completa de lunes a 
domingo, incluyendo comidas como 
el desayuno, onces (lonchera), 
almuerzo, onces de la tarde, cena y 
otros, estos últimos hacen referencia 
a alimentos entre comidas que están 
por fuera de los grupos de víveres ya 
mencionados, como por ejemplo, 
dulces, bebidas como gaseosas o 
agua, chicles, etc. 
 
Se le pidió a las estudiantes que si no 
consumían algún tipo de alimento, 
en cierto momento del día como en 
el desayuno, el almuerzo, la cena, 
etc., escribieran: “no comí nada” o 
que describieran lo que habían 
ingerido así no se considerara como 
parte del mismo. La pauta más 
importante era que contaran cada 
cosa que comían, junto con la hora 
en que lo hacían. 
Cuando se terminó la semana los 
diarios fueron entregados a la 
docente encargada quien con un 
grupo de estudiantes se dieron a la 
tarea de unificar los datos de la 
siguiente manera: 
 
En una tabla se ponía la cantidad 
aproximada de calorías que se 
ingerían en el desayuno, las onces 
(lonchera), el almuerzo, las onces de 
la tarde, la cena y las de los que 
llamamos inicialmente, otros, en 
cada día. Cuando la estudiante 
había puesto que no comía nada, el 
valor en la tabla era cero. 
 
En otra tabla se ponía la cantidad 
aproximada en gramos de proteínas 
que se ingerían en el desayuno, las 
onces (lonchera), el almuerzo, las 
onces de la tarde, la cena y las de los  
otros, en cada día. Cuando la 
estudiante había puesto que no 
comía nada, el valor en la tabla era 
cero. 
 
Luego se construían dos nuevas 
tablas donde se ponían los 
promedios de calorías y proteínas 
para cada niña de la muestra en 
cada una de las comidas (desayuno, 
onces (lonchera), almuerzo, onces de 
la tarde, cena y  otros) durante toda 
la semana, como se aprecia en la 
tabla1.  
 
Cuando se tenían los datos 
promediados para cada estudiante, 
se promediaban los datos de las 20 
niñas en conjunto y resultaban dos 
tablas diferentes una para cantidad 
aproximada de proteínas y otra para 
cantidad aproximada de calorías 
ingeridas en una semana por la 
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muestra, como se muestra en la tabla 
2. 
 
 
Tabla 1. Diagrama para registro de 
promedios de ingesta de proteínas 
semanal para la estudiante 1. 
 
 
Nota: Los valores de calorías y 
proteínas dados a cada alimento 
registrado en los diarios, se tomó de 
acuerdo a la literatura, donde se 
consiguen datos para una  porción 
de 100g de alimento. Es lógico 
pensar que ninguna o por lo menos 
casi ninguna de las estudiantes 
consume 100g de pan al desayuno, 
ni mucho menos 100g de huevo o 
que alguno de los paquetes que 
consumen tenga este peso, razón por 
la cual se hizo el cálculo aproximado 
para  las porciones que describían las 
niñas en sus diarios.  
 
A B C D E F G H 
1        
…        
20        
P        
 
Tabla 2. Diagrama para registro del 
promedio en gramos de la ingesta de 
proteínas diarias  para la muestra. 
A. Estudiante, B. desayuno, C. Onces 
de la mañana, D. Almuerzo, E. Onces 
de la tarde, F. Cena, G. Otros, H. 
Promedio por estudiante, P. Promedio 
total de proteínas en cada ítem. 
 
Resultados 
 
De acuerdo a los datos recopilados 
en los diarios de comida de las niñas 
que se tomaron como muestra, se 
tuvieron en cuenta  los siguientes 
ítems para expresar y analizar los 
resultados.  
 
 
Alimentos que más predominan en la 
dieta de las estudiantes.  
 
En el desayuno los alimentos que 
predominan son el pan, los huevos y 
los jugos, la ingesta de leche es baja. 
Por otro lado existe un 0,4% de las 
estudiantes (2) encuestadas que no 
desayunan regularmente o tan sólo 
toman una bebida como un jugo de 
naranja o mora. 
 
Los alimentos que las estudiantes 
consumen con más regularidad en 
las onces,  son jugos de caja con 
galletas de sal o de dulce, esto para 
quienes traen las onces de su casa, o 
jugo de caja y salchipapas o jugo de 
caja y  hamburguesa, para quienes 
compran en la cafetería del colegio. 
Por otro lado, hubo 2 casos de las 20 
niñas encuestadas que en la mayoría 
de días de la semana no consumen 
ningún tipo de alimento entre el 
desayuno y el almuerzo y entre el 
almuerzo y la cena. 
 
Dentro de la clasificación otros, los 
alimentos que más se consumen son 
gomas, chocolates y chicles y 
Estudiante 1 Desayuno Onces 1 
 
-- g -- g 
Almuerzo Onces 2 
-- g -- g 
Cena Otros 
-- g -- g 
Total de 
proteínas diarias 
-- g 
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siempre son ingeridos  entre el 
desayuno y las onces de la media 
mañana, es decir en intermedios o 
dentro de las clases. Es importante 
tener en cuenta que este 
comportamiento en la muestra sólo 
lo tiene el 15%, es decir 3 estudiantes. 
 
Los almuerzos de las estudiantes 
encuestadas por lo general son 
balanceados, ya que siempre tienen 
una porción de proteína (granos y/o 
carnes), una de verduras, en la 
mayoría de casos una de cereales 
como el arroz y una bebida que por 
lo general es jugo natural.  
 
Respecto a los horarios entre los que 
se consumen los alimentos siempre 
hay una regularidad, pero el espacio 
que existe entre los desayunos y las 
onces de la mañana es 
aproximadamente de 4 a 5 horas.  
 
Es importante destacar que en los 
diarios es evidente la ausencia de 
frutas, apenas se consumen algunas 
en jugos naturales y  la mayoría de 
alimentos tienen origen industrial. 
 
 
Composición bioquímica y aporte 
nutricional de los alimentos ingeridos 
por las estudiantes.  
 
A continuación se muestra la tabla 3, 
que contiene los datos de los 
promedios de Kcal y proteínas diarias 
ingeridas por la muestra de 
estudiantes, en cada una de las 
comidas. La casilla que se refiere a 
otros, no se toma en cuenta para 
reportar resultados, ya que el aporte 
calórico y proteico no es significativo. 
 
 
A B C D E F G 
E 408 343,79 670,94 224,11 546,72 2159,18 
P 10,01 3,53 12,3 3,31 6,52 32,844 
 
Tabla 3. Promedio en Kcal  (E)  y 
gramos de la ingesta de proteínas (P) 
en la ingesta diaria  para la muestra. 
A. Energía / Proteínas, B. desayuno, 
C. Onces de la mañana, D. Almuerzo, 
E. Onces de la tarde, F. Cena, G. 
Promedio por estudiante, P. Promedio 
total de Kcal en cada ítem. 
 
Enseguida se muestra la gráfica que 
permite comparar el promedio de 
Kcal diarias ingeridas por la muestra 
de estudiantes  de grado noveno a 
once del CMB con el requerimiento 
de energía diario para adolescentes 
entre los 14 y 16 años. 
 
 
 
Figura 1. Promedio de Energía diaria 
consumida por las estudiantes del 
CMB. 
 
En la figura 2, se muestra la gráfica 
que permite comparar el promedio 
de Proteínas diarias ingeridas por la 
muestra de estudiantes  de grado 
noveno a once del CMB con el 
requerimiento diario de estas 
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macromoléculas para adolescentes 
entre los 14 y 16 años. 
 
 
Figura 2. Promedio de Porteínas 
diarias consumida por las estudiantes 
del CMB. 
 
 Discusión 
 
De acuerdo con los resultados se 
tuvieron en cuenta  los siguientes 
ítems para analizarlos. 
 
Alimentos que más predominan en la 
dieta de las estudiantes.  
 
Los alimentos que más predominan 
en la alimentación diaria de las 
estudiantes encuestadas son de 
origen industrial, lo cual no es símbolo 
de salud,  ya que estos tienen un bajo 
valor nutricional, como por ejemplo, 
la comida rápida  (hamburguesas y 
salchipapas) que aunque son de 
buen sabor, de apariencia 
agradable y de fácil preparación, 
reúnen entre sus ingredientes, grasas 
saturadas e insaturadas que suben 
los niveles de colesterol y triglicéridos, 
predisponiendo a las estudiantes a 
enfermedades de tipo 
cardiovascular. 
 
El bajo consumo evidenciado en las 
estudiantes de la muestra de 
derivados lácteos, lo cuáles son ricos 
en proteínas  y de frutas que 
básicamente son el conjunto 
perfecto que reúne importantes 
cantidades de agua y vitaminas, 
puede desencadenar en importantes 
problemas de osteoporosis a  largo 
plazo, en la hidratación y salud de la 
piel, las uñas y el cabello que las 
mujeres tanto cuidan de su 
apariencia personal.  
 
En algunos casos la principal causa 
de por cual nuestros jóvenes 
consumen bajas cantidades de 
frutas, es porque en los hogares no se 
ha educado  en la sana 
alimentación, hoy en día papá y 
mamá trabajan y los hijos a cierta 
edad quedan casi que 
desprotegidos, porque en la 
sociedad actual ya no queda tiempo 
para nada, a veces ni siquiera para 
vivir; entonces nuestros jóvenes eligen 
lo que a ellos les parece más rico, 
pero que no siempre es lo más sano, 
a nuestros pequeños la publicidad de 
los snacks empezó a envolverlos con 
imágenes de sus superhéroes 
favoritos y se fueron acostumbrando 
a ellos, tanto que su primera elección 
cuando sienten hambre son aquellos 
paquetes, su más grande ilusión 
cunado van a la tiendo con dinero es 
poder comprar uno de esos.  
 
Las frutas, las verduras, las legumbres 
y en sí, todo nuestro campo ha sido 
olvidado, nuestros jóvenes ya no lo 
conocen, es como si los alimentos 
aparecieran por arte de magia en la 
mesa, o en el dispensador o en la 
nevera. En la familia no es importante 
hablar de estos temas y mucho 
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menos de lo que se come, ver 
noticias donde la agricultura se cae 
a pedazos y nuestros campesinos 
mendigan por una buena calidad de 
vida y un trabajo digno, es un evento 
más que no toca la realidad de los 
hogares. 
 
Por otro lado, la falta de la primera 
comida del día (el desayuno) y/o el 
largo tiempo de espera para ingerir 
nuevamente alimento es un 
problema muy delicado, que afecta 
de manera importante la salud de los 
adolescentes, produciendo 
enfermedades complicadas como la 
gastritis o provocándose la 
disminución en la velocidad del 
metabolismo, lo que es perjudicial 
porque el organismo adquiere la 
costumbre de sobrevivir con poco 
alimento y cuando se ingiere más del 
que se consume normalmente, el 
que está de más se acumula, 
provocando fácilmente sobrepeso u 
obesidad (Méndez, 2008), lo que 
quiere decir que las estudiantes de 
nuestra institución están en peligro de 
sufrir estos padecimientos por el 
extenso horario que hay desde que 
las niñas llegan al colegio (6:30am) 
hasta el primer receso (10:30am), sin 
contar con el tiempo de viaje que 
gastan para llegar a las instalaciones 
educativas. 
 
Es natural pensar que si las 
estudiantes consumen “hábilmente” 
entre clases,  gomas, chocolates o 
chicles, se debe al largo ayuno al 
que se someten todas las mañanas, 
lo realmente  preocupante no es que 
estén “violando” una norma 
institucional que les prohíbe consumir 
alimentos en las aulas de clase, sino 
que se sirvan de este tipo de 
alimentos  para calmar el hambre, ya 
que éstos poseen bajos valores 
nutricionales, en especial las gomas y 
los chicles, ya que a los chocolates, 
se les han descubierto cualidades 
que producen cierto grado de 
estimulación en el cerebro. Lo 
anterior, es una lectura de lo poco 
que saben nuestros jóvenes de lo que 
es una sana alimentación, de una 
alimentación para una vida feliz. 
Pero, todo esto también nos lleva a 
rescatar un elemento más que influye 
en el desarrollo una buena nutrición, 
el tiempo; necesitamos tiempo para 
digerir y un tiempo racional entre un 
consumo y otro.  
 
La salud no sólo se logra con 
seleccionar sabiamente lo que 
comemos, sino que también 
depende del cómo se haga, de 
dónde se haga e incluso del grado 
de disposición que tenga  la mente 
para hacerlo, se necesita de los 
cinco sentidos para lograr una buena 
alimentación. 
 
 
Composición bioquímica y aporte 
nutricional de los alimentos ingeridos 
por las estudiantes. 
 
En la adolescencia la ingesta 
relacionada con la energía 
corresponde con el índice de 
crecimiento y el calcula de las 
necesidades calóricas y se debe 
hacer de forma individual teniendo 
en cuenta la edad, el sexo, la 
actividad física y deportiva, aun así 
para mujeres entre los 15 y 19 años se 
requiere de 2.500 a 2.300 kcal/día 
(Requejo & Ortega, 2002). 
En la institución, teniendo en cuenta 
la muestra, se registra un valor 
promedio de aproximadamente 
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2.159 Kcal/día, lo cual es importante, 
ya que si se hace una restricción 
energética se puede retrasar el 
crecimiento y maduración corporal, 
pero el problema se puede corregir si 
se habitúa una nueva dieta con los 
valores nutricionales adecuados. Por 
otro lado, ésta deficiencia 
energética explicaría algunos 
comportamientos visibles en algunas 
estudiantes como sueño, pereza, 
desgana y falta de disposición en las 
clases, ya que la falta de energía les 
quita la posibilidad de rendir como se 
debe en sus actividades escolares. 
 
Por un lado, los carbohidratos, deben 
suponer entre el 50 y 60% de las 
calorías totales, y dado a que estos 
compuestos sólo aportan 3,75-4 
Kcal/g, un adolescente que tenga un 
gasto energético de 2.500 Kcal debe 
tomar 1.250 – 1.500 Kcal a partir de 
hidratos de carbono, lo que supone 
de 300-400 g y los convierte en el 
nutriente predominante en una 
alimentación correcta (Figuero, 
Galdó & García, 2008). Por otro lado, 
la fibra, formada mayoritariamente 
por hidratos de carbono no 
digeribles, debe incluirse en cantidad 
superior a los 30 g/día. 
 
En las adolescentes protagonistas de 
este análisis se evidencia muy poca 
fuente de fibra ya que está se 
encuentra en algunas frutas y 
cereales que como ya se dijo antes 
son de escaso consumo en esta 
población, lo que nos permite 
deducir que posiblemente algunas 
de estas adolescentes puedan sufrir 
problemas como estreñimiento o 
mala digestión. 
  
Por otro lado es importante tener en 
cuenta que las proteínas juegan un 
papel importante entre los 10 y los 16 
años, ya que puede ser el nutriente 
limitante del crecimiento; sin 
embargo, un exceso proteico puede 
interferir en el metabolismo del calcio 
y favorecer el desarrollo de la 
osteoporosis. Durante la 
adolescencia es conveniente que el 
12-15% de la energía proceda de las 
proteínas. 
 
Teniendo en cuenta los resultados 
respecto a la  ingesta diaria 
promedio de proteínas en la muestra 
encuestada  (32,844g) y que los 
valores recomendados para mujeres 
adolescentes es de 44-46 g/día, 
vemos que hay un desfase 
significativo de más o menos de 
13,156g, lo cual es preocupante ya 
que estos supone que en la mayoría 
de las niñas de la muestra no 
tendrían suficiente material proteico 
para sintetizar  tejidos nuevos ni para 
repararlos, lo que se convierte en un 
grave problema en esta etapa 
donde el crecimiento debe ser  
rápido.  
 
Por último, los lípidos, deben significar 
el 30-35% del valor calórico de la 
dieta, y es importante tener presente 
el perfil lipídico; ya que por ejemplo, 
los ácidos grasos saturados no deben 
ser más del 7% de la ingesta 
energética, los monoinsaturados, el 
13-18%, y los ácidos poliinsaturados, 
menos del 10%. Entre estos últimos el 
ácido linoleico (omega-3), ácido 
graso esencial, debe suponer un 2-
6%de la energía diaria. El consumo 
de lípidos es importante ya que 
muchos de ellos son el vehículo de 
omegas-3, 6 y 9, además de 
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vitaminas liposolubles como la A, D, E 
y K. 
 
Implicaciones sociales y ecológicas 
de los alimentos ingeridos por las 
estudiantes. 
 
 
El gobierno es el principal causante 
de los problemas del campo pero 
NUNCA se hace responsable. El 
gobierno desampara a sus 
compatriotas para cobijar a los 
inversionistas extranjeros que lo único 
que les importa del país es 
desangrarlo y obtener ganancias de 
la muerte de ecosistemas completos. 
El producto se resume en campesinos 
vilmente desplazados de sus propios 
terrenos, por políticas agrarias muy 
pobres, por monocultivos como el de 
la soja, donde predomina una guerra 
química que destroza la naturaleza.  
 
Aunque el gobierno no haga nada, 
es posible cambiar la historia, desde 
nuestros propios oficios o profesiones, 
podemos empezar a construir una 
autonomía intelectual que se 
prolongue en una autonomía 
procedimental con beneficios reales 
y para todos. Como docente, deseo 
ser artífice de la transformación 
mental, del uso de los conocimientos 
para alentar al mundo a un despertar 
de la prevalencia de la vida. 
 
Mientras que en algunos lugares se 
lucha por recuperar terrenos perdidos 
y mal logrados hay otros lugares 
donde se lucha por el trabajo 
hombro a hombro con la naturaleza, 
por ejemplo, con la implementación 
de cultivos orgánicos, libres de 
agentes químicos y autosostenibles y 
autosustentables, donde se incentiva 
la agroecología que es la 
recuperación del suelo a través del 
rescate y adaptación de prácticas 
ancestrales buscando el cuidado y la 
preservación de la naturaleza. 
 
 
Implicaciones en el bienestar y la 
salud de las estudiantes por los 
alimentos que ingieren. 
 
 
Es importante para los adolescentes 
que los adultos sean la guía que 
moldea mentes críticas, con sentido 
de decisión propio, no manipulables, 
que puedan tomar posiciones 
fuertes, justificadas y muy bien 
fundamentadas, especialmente con 
cualquier asunto que tenga relación 
con su salud física y mental. Pero 
como siempre todo debe empezar 
por uno mismo, por casa, a veces 
con el ejemplo se educa mejor que 
con las palabras. Analizar 
enfermedades actuales causadas 
por la alimentación, los tipos de 
alimentos que mayormente 
consumen los adolescentes, las 
consecuencias que estos pueden 
traer al organismo y los posibles 
alimentos saludables que tendrían el 
efecto contrario, serían algunas 
maneras de sugerirle a los niños y 
adolescentes nuevas maneras de 
cuidado inteligente del cuerpo. 
 
La actitud del adolescente sobre el 
control de su propia alimentación, así 
como los riesgos nutricionales a corto, 
mediano y largo plazo derivados de 
los hábitos alimenticios que han 
adoptado con diferentes excusas, 
deberían tenerse en cuenta en la 
planificación del modelo de 
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educación familiar y escolar (Gil, 
2010). 
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DE LA SOYA A LA QUINUA 
 
SOYBEANS TO QUINOA 
 
Daniela Alexandra Guerrero-Gutiérrez, Daniela Andrea Morales-Gómez, Wendy 
Paola Ruiz-Vera, Estudiantes grado décimo, Centro Comercial de Educación 
Media Margarita Bosco. 
  
Resumen 
 
La quinua y la soya son dos alimentos con muchos beneficios en común, desde 
sus descubrimientos en siglos anteriores, han sido la base de muchos productos 
naturales. Estos alimentos han atribuido al mejor desarrollo del ser humano, 
aportándole minerales como el calcio, el hierro los cuales benefician al organismo 
de una excelente manera.  A lo largo del tiempo el ser humano se ha 
preocupado cada vez más por lo que consume, es por tal motivo que muchos 
han decidido inclinar la balanza hacia los productos naturales. Es aquí donde 
aparecen la soya y la quinua dos alimentos muy distintos pero acompañados de 
grandes beneficios para el organismo. En este artículo se hablara del origen, las 
ventajas y desventajas con el fin de proporcionar los argumentos necesarios para 
seleccionar cuál es la mejor opción para suplir las necesidades nutricionales del 
ser humano. 
 
Abstract 
 
The quinoa and soybeans are two foods with many benefits in common, since their 
discovery in before centuries, have been the base of many natural products. 
These foods have been attributed to the better development of the human being, 
contributing it minerals as calcium, iron, which benefit the body with an excellent 
way. Throughout time man has been concerned more and more for his eating, so 
it is for this reason that many have decided to tip the balance towards natural 
products. Is here where soybeans and quinoa appear, they are two very different 
foods but accompanied by great benefits for the body. In this article will speak of 
the origin, advantages and disadvantages in order to provide the necessary 
arguments to select what is the best option to meet the nutritional needs of 
humans. 
 
Introducción 
 
La soya es una legumbre que crece 
en forma de tallos que ostenta entre 
una y cuatro semillas en su extremo 
(Figura 1), dichos frutos tienen un alto 
valor nutricional proteico, cantidades 
sobresalientes de grasas, minerales y 
vitaminas.  
 
Esta legumbre se originó en Asia 
oriental, más específicamente en 
China, donde se cultiva desde el siglo 
XI a.C., durante este periodo de 
tiempo la dinastía Shang dio a 
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conocer en el resto de Asia este 
beneficioso alimento (Merril,  2006). 
 
Los europeos la conocieron en el 
siglo XVII y se popularizo en 
occidente en el siglo XIX a partir de 
su cultivo en América.  
 
 
 
Figura 1. Planta y granos de Soya 
Fuente: Manual del cultivo de Soya, 
2005. 
 
Por otra parte la quinua, también 
conocida como “Jigra”, (Ramos. M, 
2007), es un cereal que se produce 
de una planta que se originó en la 
región Andina (Figura 2), muy cerca 
al rio Titicaca y que a lo largo del 
tiempo y debido a los distintos suelos, 
climas y altitudes han sufrido distintas 
transformaciones, las cuales las 
hacen cada vez más ricas en 
proteínas (Ramos, 2007). 
 
 
 
Figura 2. Planta de quinua. 
Fuente: El Camino de la Quinua, 2007. 
La quinua produce unos pequeños 
granos que son tomados para la 
producción de una gran variedad de 
alimentos. Los principales productores 
de Quinua son Bolivia, Perú, Chile y 
Colombia pero con el paso del 
tiempo grandes potencias de Europa 
se han inclinado por la compra y 
producción de este maravilloso 
grano. 
 
Las proteínas en la Soya 
 
La soya posee todos los aminoácidos 
esenciales que el organismo no 
puede sintetizar; además, posee una 
óptima relación calcio-fosforo 
necesaria para el desarrollo óseo y 
dental, y un buen contenido de 
tiamina y niacina, factores 
indispensables en el desarrollo de las 
funciones del metabolismo humano. 
 
Sin embargo, la soya contiene bajos 
niveles de aminoácidos azufrados 
como la metionina y cisteína, los 
cuales son beneficiosos para un 
correcto mantenimiento de algunos 
tejidos. Pero altos niveles de lisina, la 
cual ayuda a fortalecer el sistema 
inmunológico de manera esencial. 
Los cuales mediante la combinación 
de productos a base de soya y 
cereales pueden suministrarse por 
medio de dietas (Guamán & 
Andrade, 2005). 
 
Beneficios de la soya 
 
Teniendo en cuenta las cualidades 
mencionadas anteriormente, 
podemos encontrar varios beneficios 
a nivel de salud al consumir esta 
legumbre, como por ejemplo: 
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1. El consumo diario de alimentos a 
base de soya reducen el un 50% los 
riesgos de contraer varios tipos de 
cáncer al contener un compuesto 
denominado genisteina, el cual 
posee una acción estrogenica 
moderada, actuando en la 
prevención de cáncer de seno y de 
próstata como también del colon, 
recto y pulmón (Corpoica, 2004). 
 
2. La ingestión de proteínas de soya 
reduce las tasas de colesterol, lo cual 
se demostró en pacientes tratados 
por 4 semanas, por médicos de AHA 
(American Herat Asociations), que 
tomaron proteínas de soya en sus 
dietas, presentando una reducción 
de colesterol alrededor del 33% 
(Guamán & Andrade, 2005). 
 
3. Hay evidencias de que su consumo 
tiene un efecto positivo en el control 
de otras enfermedades como como 
la hipertensión, los cálculos biliares y 
las dolencias renales. Estas bondades 
deben ser acompañadas por un 
estilo de vida saludable donde los 
ejercicios físicos aumentan la 
posibilidad de prevenir 
enfermedades (Merril ,2006). 
 
4. Es normal, que a medida que los 
huesos van envejeciendo se produce 
un desgaste en estos, sin embargo, 
muchas personas sufren de un 
desgastamiento más pronunciado en 
sus huesos por eso su esqueleto está 
lleno de zonas débiles. El tratamiento 
médico de la osteoporosis, es el uso 
de la soya, que es efectiva por su 
composición rica en genisteína, 
compuestos orgánicos que hacen 
parte de esta legumbre, ya que 
puede mantener la estructura ósea 
en un buen estado y ayudar a que la 
osteoporosis detenga su efecto sobre 
los huesos (Guamán & Andrade,  
2005). 
 
La parte oscura de la Soya 
 
En el procesamiento industrial donde 
se separa la soya en dos productos 
(proteína y aceite) se emplea alta 
tecnología que remueve los 
antinutrientes, los cuales  son 
 compuestos naturales o sintéticos 
que interfieren con la absorción de 
nutrientes; y las toxinas presentes de 
forma natural en la soya, aunque 
este no es el problema, todo radica 
en  los residuos tóxicos y 
cancerígenos  que se originan por las 
altas temperaturas, alta presión, 
baños ácidos y alcalinos, así como 
disolventes del petróleo (Zuleta, 
2004). 
 
Por otro lado encontramos la soya 
transgénica que fue introducida por 
la multinacional Monsanto en 1996,  
destinada a la alimentación de 
animales y de humanos. Este 
producto es modificado 
genéticamente a través de la 
inducción de un gen que hace las 
semillas de soya resistentes al 
glifosato, un herbicida que incluso es 
utilizado en Colombia a gran escala 
para combatir los cultivos ilícitos de la 
guerrilla.  
 
Argentina es el segundo país con 
más cultivos de soya transgénica en 
el mundo, después de Estados 
Unidos, aunque los estudios científicos 
verifican que este producto no tiene 
ninguna alteración en sus valores 
nutricionales y que además no es 
capaz de causar daños en el 
organismo que la consume, si se han 
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producido infinidad de 
problemáticas sociales, debido a que 
Monsanto se hace dueño de las 
semillas reduciendo la posibilidad de 
que un campesino pueda reproducir 
nuevamente las semillas, ya que si lo 
desea hacer debe pagar a la 
multinacional para logarlo. Este 
acaparamiento de las semillas ha 
hecho que se desplacen los cultivos 
tradicionales y el ganado, llevando al 
desalojo de pequeños campesinos, 
incrementando las cifras de pobreza 
y seguridad alimentaria del país 
(Riechmann, 2004). 
 
Las Proteínas de la Quinua 
 
La proteína de la quinua puede 
sustituir a la proteína de origen 
animal, como la de la leche, este 
contenido proteico es mayor en 
comparación con cereales como el 
trigo o la cebada. De este modo su 
calidad proteica es muy significativa, 
debido a su contenido en 
aminoácidos esenciales, como por 
ejemplo la lisina, que se encuentra en 
el doble de concentración que en el 
trigo (Kuan, 2009). 
 
Este cereal es parte esencial de la 
dieta de muchos vegetarianos ya 
que sus semillas recién germinadas, 
son nutritivas proporcionando 
vitaminas totalmente naturales. Es 
utilizada para la preparación de 
ensaladas, panes integrales, algunos 
postres, y sopas. Últimamente la 
quinua ha llegado a remplazar a las 
hojuelas en el desayuno gracias a 
tener propiedades como el litio el 
cual le da energía a quien lo 
consume (Ramos, 2007). 
En la zona Andina, ha llegado a ser 
parte esencial de la alimentación de 
distintos animales, en el proceso de 
su crianza la quinua ha logrado 
establecerse en el mercado de la 
alimentación natural. 
 
Beneficio de la Quinua 
 
La quinua tiene en sus componentes 
algunas propiedades como: 
 
1. El hierro, el fósforo, el magnesio, y 
el calcio los cuales nos ayudan a 
mejorar nuestro sistema óseo (Ramos, 
2007). 
 
2. El litio el cual combate el estrés, la 
melancolía y la depresión, las 
enfermedades que afectan al ser 
humano en el siglo XXI, a causa de su 
acelerado estilo de vida.  
 
3. La lisina la cual es un aminoácido 
que nos da energía, fuerza y vitalidad 
(Ramos, 2007). 
 
Por otra parte, lamentablemente la 
quinua a través de sus procesos de 
transformación es mezclada con 
algunas sustancias toxicas como los 
insecticidas para evitar las plagas, los 
cuales más adelante pueden quitarle 
totalmente algunas de las 
propiedades más representativas de 
este grano (Ramos, 2007). 
 
Conclusiones 
 
Es importante que como 
latinoamericanos valoremos los 
cultivos que son endémicos de las 
zonas del sur de América, como el de 
la quinua, porque además de 
cultivarse fácilmente, con las 
costumbres de nuestros aborígenes 
Revista Nutrimargaritas N°1 - 2013  Sección Cultural 
 
que están en armonía con el medio 
ambiente, posee valores nutricionales 
óptimos y beneficiosos para la salud 
de quienes la consumen.  
 
Es importante lavar muy bien la 
quinua antes de consumirla, para 
eliminarle las saponinas que le dan un 
sabor amargo y que se consideran 
antinutrientes. Este cereal, puede  ser 
tenido en cuenta para solucionar los 
problemas de nutrición de muchas 
comunidades latinas que se 
encuentran en condiciones que nos 
les permiten acceder a alimentos de 
primera necesidad. 
 
La soya, aunque es un alimento con 
un valor nutricional óptimo, del nivel 
de los alimentos de origen animal, es 
una legumbre que es sometida a 
tratamientos bioquímicos importantes 
que comprometen la seguridad del 
mismo alimento, 
 
Aunque estos dos granos poseen 
cualidades nutricionales muy 
positivas  no es conveniente cerrar la 
variedad alimentaria a unos cuantos 
alimentos, debido a que como se dijo 
en un artículo anterior, en la variedad 
de productos ingeridos se encuentra 
la sana y equilibrada alimentación. 
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LA CLAVE DEL DEPORTISTA 
 
THE ATHLETE’S KEY  
 
Diana Carolina Jiménez-Cabuya, Laura Natalia Cruz-García, Estudiantes grado décimo, 
Centro Comercial de Educación Media Margarita Bosco. 
  
Resumen 
 
Con este articulo buscamos informar a los jóvenes deportistas acerca de la importancia de 
una correcta nutrición, para llevar a cabo un óptimo desarrollo en su actividad deportiva, 
también buscamos concientizar a los mismos acerca de los cuidados y prevenciones de 
su alimentación. Basados en investigaciones donde se ha concluido que las proteínas 
hacen parte fundamental en una buena nutrición deportiva, por ello es necesario que los 
futuros deportistas conozcan sus beneficios y también eviten sus riesgos por un mal 
consumo. 
 
Abstract 
 
With this article we look for to inform young athletes about the importance of proper 
nutrition to perform optimal development in their sports activity; we also look for to raise 
awareness among them about the care and prevention of food. Based on research we 
found that proteins do fundamental part of good sports nutrition, so it is necessary that 
future athletes know their benefits and the risks of a bad consumer too. 
 
Introducción 
 
Los deportistas requieren de mucha 
energía y fuerza para lograr 
satisfactoriamente su objetivo en el 
deporte que practican. Como todos los 
deportistas son diferentes, sus 
necesidades alimenticias y 
nutritivas también lo son, por eso es 
necesario conocer su propio cuerpo y los 
requerimientos del deporte que practican 
para saber cómo suplir sus necesidades 
y mantener el organismo en forma.  
 
Una alimentación adecuada contribuye a 
los buenos resultados, por eso el 
deportista debe iniciar con la elección 
correcta de los alimentos que consume y 
consumirlos en el momento preciso, pero 
para esto es importante saber las 
condiciones de entrenamiento, su 
amplitud, intensidad y frecuencia ( Clark, 
2006).  
 
Para la dieta de un deportista es 
necesario consumir alimentos ricos en 
proteínas, vitaminas y minerales; las 
proteínas son necesarias para el 
organismo porque contribuyen en la 
 estructura de muchos tejidos, órganos 
del cuerpo, formar anticuerpos que 
ayudan a proteger y mantener sano el 
organismo.  
 
Las proteínas se pueden encontrar en 
alimentos vegetales y animales, aunque 
se dice que los productos de origen 
animal poseen proteínas con un valor 
nutricional más alto que el de los de 
origen vegetal por ello es recomendable 
llevar una alimentación balanceada entre 
ellos (Minuchin, 2006). En la  Tabla 1 se 
puede observar un modelo de dieta que 
permite la regulación de proteínas en un 
deportista. 
 
 Recuento 
Dieta 
Recomendaci
ones para 
una dieta 
equilibrada 
Calorías 2.424,7 
Kcal 
2.460Kcal 
Carbohidrat
os 
234 g  Al menos más 
de 100g  
Proteínas 136, 3 g  125 g diarios 
Proteína de 
Fuente 
Animal 
76,4 g de 
proteína 
(56% del 
aporte 
proteico) 
60% en dietas 
para 
deportistas 
con mucha 
actividad 
50% en dieta 
equilibrada 
Proteína de 
fuente 
Vegetal 
59,9 g de 
proteína 
(44% del 
aporte 
proteico) 
40% en dietas 
para 
deportistas 
con mucha 
actividad 
50% en dieta 
equilibrada 
Grasas 92,8 g Mínimo 30 ml 
de aceite de 
oliva diarios 
Colesterol 118,9 mg  Inferior 
300mg/día 
Fibra 50 g Superior a 25 
g 
 
Tabla 1. Tabla de la regulación de 
proteínas para deportistas. 
Fuente: Tomado de La guía de la 
nutrición del deportista, 2005. 
¿Cómo debe alimentarse un 
deportista? 
 
Es posible llevar a cabo una dieta 
vegetariana, pero se deben equilibrar los 
vegetales de tal manera que se puedan 
obtener la cantidad necesaria de 
proteínas y así suplantar los alimentos de 
procedencia animal y con ello alcanzar el 
nivel deportivo deseado. 
 
Algunos deportistas consideran que los 
suplementos proteicos son beneficiosos 
para el rendimiento en sus actividades,  
pero realmente estas mezclas artificiales 
hacen un daño perjudicial para sus 
riñones ya que hacen que ellos trabajen 
más al requerir un mayor gasto de agua, 
provocando del mismo modo 
deshidratación del cuerpo (Delgado 
Fernández, 2004).  
 
De acuerdo a lo anterior, se sugiere que 
la alimentación de una deportista debe 
ser equilibrada, las proteínas consumidas 
deben ser naturales evitando así las 
drogas y las bebidas energéticas que se 
supone suplementan y  aumentan el 
rendimiento deportivo. 
 
De acuerdo a las necesidades proteicas 
de los deportistas en cuanto a 
resistencia, velocidad y fuerza se calcula 
la cantidad de proteínas que deberán 
consumir diariamente. Dicho valor se 
encuentra en un rango de 1.5g a 2.0g por 
kilogramos del su  peso corporal (Areal, 
1988). Por ejemplo, una deportista como 
las que hay en la institución, que pesa 
50kg y que desarrolla una actividad que 
requiere fuerza deberá consumir 
aproximadamente 80g de proteínas a 
diario, teniendo en cuenta los valores 
que aparecen en la Tabla 2. 
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Tabla 2. Proteínas necesarias para los 
diferentes deportistas. 
Fuente: Nutrición para el éxito del 
deportista,  1988 
 
¿Cómo se encuentran las deportistas 
de la Institución? 
 
Teniendo en cuenta esta información y 
mediante una tabla de registro de 
alimentación diaria que completaron 8 
estudiantes (Figura 1) de las 12 que 
conforman el equipo voleibol del colegio, 
se pudo observar que sus hábitos 
alimenticios son poco saludables ya que 
en su alimentación hay poco espacio 
para las frutas y las verduras, además 
del alto consumo de snacks. Por lo que 
se sugiere consumir alimentos como 
Frutas, Muesli, Ensaladas, Arroz, 
Derivados de la leche, Batidos de frutas, 
Yogurt natural, Carnes Rojas y Blancas, 
Pan integral y Jugos naturales, lo cuales 
les permitirán obtener las proteínas 
necesarias para un buen rendimiento 
deportivo. 
 
Es importante destacar que el consumo 
proteico en los deportistas debe ser un 
poco mayor que el de una persona que 
no practica algún deporte de alto 
rendimiento, ya que los valores 
energéticos se incrementan y como es 
sabido los carbohidratos no son la única 
fuente energética, por lo que las 
proteínas deben aparecer para 
proporcionar la energía que hace falta.  
 
 
 
Figura1. Deportistas de voleibol del 
colegio Margarita Bosco. 
 
Conclusiones 
 
Los suplemento proteicos para los 
deportistas no son beneficiosos para los 
deportistas pues al consumirlos junto con 
la alimentación normal, se produce una 
cantidad excesiva de nitrógeno que 
redobla el trabajo de los riñones al tener 
que excretar el exceso de este elemento 
en el organismo, e incluso puede 
producir en los hombres un estado de 
tipo gotoso en individuos susceptibles 
que desde luego afectará el rendimiento 
deportivo. 
 
La ingesta de una variedad de alimentos 
y bebidas naturales o poco procesados 
asegura la obtención  de todos los 
nutrientes necesarios, tales como 
carbohidratos, lípidos, proteínas, 
vitaminas, minerales y agua. 
 
Bibliografía 
 
Actividad 
Proteínas 
sugeridas 
Persona no 
deportista 
0.8 - 1.0 g por kg 
Deporte de 
resistencia 
1.2 – 1.5g por kg 
Deporte de 
velocidad 
1.5 – 1.7g por kg 
Deporte de 
fuerza 
1.5 – 2.0g por kg 
 Areal, Rogelio (1988), Nutrición para el 
éxito del deportista, ISBN 84-291-5556-2, 
España: Editorial Reverte. 
 
Bean, Anita  (2005) La guía de la 
nutrición del deportista, ISBN 84-8019-
383-2. España: Editorial Paidotribo. 
 
Burke, Louise (1959), Nutrición en el 
deporte  un enfoque práctico, ISBN  97-
8849-835-195-8, Madrid: Editorial Medica 
Panamericana. 
 
Clark, Nancy  (2006) La guía de nutrición 
deportiva, ISBN 84-8019-862-1, España: 
Editorial Paidotribo. 
 
Delgado Fernández, Manuel  (2004) 
Entrenamiento físico-deportivo y 
alimentación, ISBN 84-8019-334-4. 
España: Editorial Paidotribo.  
 
Minuchin, Patricia (2006), Manual de 
nutricio aplicado al deporte, ISBN 9087-
20501-2-0. Argentina: Editorial 
GeKa/nobuko. 
 
 
 
 
 
 
143 B. Anexo 
 
 
 
LAS PROTEÍNAS COMO UN FACTOR DETERMINANTE EN LA EVOLUCIÓN DEL LAS 
PROTEÍNAS COMO UN FACTOR DETERMINANTE EN LA EVOLUCIÓN DEL HOMBRE 
 
PROTEIN AS A DETERMINING FACTOR IN THE EVOLUTION OF HUMAN 
 
Ana María Forero-Castaño, Angie Daniela Murillo-Rodríguez, Estudiantes grado noveno, 
Centro Comercial de Educación Media Margarita Bosco. 
 
Resumen 
 
El presente artículo se escribió con el objetivo de comprender y sustentar la teoría que 
sugiere el consumo de proteínas como un factor determinante para la evolución del 
hombre. Durante el ejercicio de indagación se consultaron diversas fuentes sobre la 
evolución alimenticia, la función de las proteínas, como se aprovechan mejor según su 
cocción y que alimentos aportan aquellas que pudieron ayudar en la transformación del 
hombre. Gracias a este proceso, se logró demostrar como las proteínas fueron 
significativas en la evolución del hombre ya que le aportaron energía y fortalecieron su 
cuerpo  permitiéndole desarrollar procesos internos y externos que lo llevaron del 
Australopithecus al Homo Erectus y de ahí al Homo Sapiens actual. 
 
Abstract 
  
This article was written with the aim to understand and support the theory that suggests 
the consumption of protein as a determining factor in the evolution of man. During inquiry 
various sources looked many manners about food evolution, the proteins function, how 
best advantage are by cooking and what are foods provide those who could assist in the 
transformation of man. Through this process, we were able to demonstrate how the 
proteins were significant in the evolution of man and he brought energy and strengthened 
your body allowing you to develop internal and external processes that led from 
Australopithecus to Homo erectus and then to Homo sapiens. 
 
 
Introducción 
 
La evolución es definida como una 
alteración, mutación o cambio, lograda 
después de miles de años. En la 
evolución del hombre podemos 
evidenciar cambios físicos como su 
postura al caminar y el tamaño de la 
cabeza, además de cambios en su estilo 
de vida y costumbres. Cuando se habla 
de  la evolución del hombre, no se puede 
solo pensar  en estos asuntos, la historia 
se puede ampliar un poco más 
especialmente en el campo de la 
nutrición, ya que de un modo u otro este 
factor posibilitó que el Homo Sapiens 
surgiera.  
 
Para este caso específicamente, nos 
centraremos en el consumo de proteínas, 
que como se sabe, están formadas por 
aminoácidos dispuestos en cadenas que 
constituyen el principal nutriente para la 
formación distintos tejidos del cuerpo y la 
constitución de muchas sustancias 
importantes para mantener la vida de 
cualquier organismo 
 ¿Cuál es la relación entre el consumo 
de proteínas y la evolución? 
 
 
Las proteínas cumplen con diversas 
funciones, se encuentran la función 
estructural, la hormonal y la de 
transporte. Numerosas proteínas 
cumplen la función estructural y 
contribuyen a las propiedades físicas de 
las células,  entre estas, las proteínas 
que consumimos, las cuales se destinan 
a la síntesis de otros tejidos proteicos, 
como el colágeno, presente en la carne, 
productos lácteos, frutas, verduras y el 
pescado (Tabla 1). El colágeno trae 
consigo beneficios pues disminuye la 
rigidez de la artritis reumatoide y la 
osteoartritis, fortalece los huesos y ayuda 
a cicatrizar las heridas además de 
favorecer  la recuperación del cuerpo 
después del ejercicio.  
 
Nuestros antepasados ya contaban con 
una dieta que tenía presencia de 
proteínas, pero la mayoría de ellas 
venían de las plantas y sus frutos, e 
incluso de algunos insectos que lograban 
capturar. Y como ya se sabe una dieta 
con alimentos de origen vegetal puede 
no cumplir con los requerimientos 
básicos proteicos para un individuo.  
 
ALIMENTO PROTEINA
S g 
DESAYUNO     
Pan de trigo   6.3 
Leche 
semidescremada   7 
Café     0,15 
Azúcar     0 
Mermeladas con 
azúcar   0,15 
Kiwi      0,87 
Mantequilla     0,07 
TOTAL     14,5 
MEDIA MAÑANA  
Pan de trigo      3,5 
Queso    6,82 
Naranja     1,61 
TOTAL     12 
CENA     
Pasta     0,98 
Huevo      8 
Patata cocinada   3 
Tomate     1,65 
Pan de trigo      2,8 
Yogurt, natural     4,25 
Azúcar     0 
TOTAL     20,7 
TOTAL DEL DIA     47,2 
 
Tabla 1. En la tabla se muestran aportes 
proteicos de alimentos que ingiere una 
persona saludable en la actualidad, 
teniendo en cuenta que son alimentos  
con los que se inició un cambio en la 
dieta después del descubrimiento del 
fuego y la agricultura. 
 
Este era el tipo de dieta que mantenía el 
Autralopithecus (Figura 1), un individuo 
que fisiológicamente se caracterizaba por 
tener un cráneo pequeño, y molares 
adaptados para la masticación de 
vegetales.  
 
Con el paso del tiempo los Homos, 
descubrieron que la carne también tenía 
un sabor agradable y sin saberlo, 
consumían un alimento rico en proteínas, 
que se convirtió en un producto 
alimentario fundamental, pues además 
de proporcionar aminoácidos esenciales 
tenía un aporte energético adicional que 
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fue necesario para que se aumentara el 
volumen del cerebro, pero cuando el 
fuego apareció la carne se pudo cocinar, 
lo que facilitó la digestión de las 
proteínas llevando de este modo a la  
disminución de la longitud de los 
intestinos, ya el sistema digestivo no 
debía invertir tanto tiempo y energía en la 
asimilación de estos compuestos. 
 
 
 
Figura 1. Imágenes comparativas entre 
Austrolopitecus y Homo Sapiens 
Sapiens. 
Fuente: Orígenes del Lenguaje y 
Selección Natural, 2004. 
 
¿Qué sucesos marcaron la evolución 
del hombre con respecto a la 
alimentación? 
 
Los alimentos de la tabla 1 así como sus 
proteínas son mayormente aprovechados 
al estar cocinados ya que se hacen más 
digeribles y asimilables para el 
organismo, demostrando que uno de los 
momentos decisivos para la evolución 
del hombre fue cuando este descubrió el 
fuego y comenzó a cocinar sus propios 
alimentos pues estos le aportaron la 
energía necesaria para sobrevivir y 
superar los cambios del ambiente.  
 
Durante la supervivencia de la especie 
humana, el hombre se dio cuenta de que 
no podía depender solo de la caza y se 
vio obligado a cultivar su propia comida 
dando inicio a la agricultura y es que 
desde este momento el ser humano 
empezó a consumir cereales y 
legumbres igualmente ricos en nutrientes 
y proteínas además de pasar del 
nomadismo al sedentarismo. 
 
Conclusiones 
 
La variación que ha sufrido la dieta 
humana, especialmente la ingestión de 
proteínas, ha hecho de su alimentación 
una de las más completas, trayendo así 
ventajas significativas como el aumento 
en el tamaño del cerebro y  por tanto la 
cantidad de neuronas que trabajan para 
comprender el mundo exterior. 
 
Actualmente, se podría decir que todo 
este proceso de evolución en relación 
con la alimentación se ha detenido, ya 
que el hombre en los últimos años ha 
aumentado la cantidad de carbohidratos 
y calorías que consume sin hacer nada 
para compensarlas, trayéndose a sí 
mismo, no ventajas sino por el contrario 
enfermedades que afectan todo su 
organismo. 
 
Pareciera que estuviéramos a punto de 
entrar en un proceso de involución, 
donde consumimos una dieta rica en 
carbohidratos y lípidos, escasa en 
proteínas, vitaminas, minerales y agua, 
descuidando los nutrientes que incluso 
órganos importantes como el cerebro y el 
corazón necesitan para funcionar 
correctamente, aumentamos el tamaño 
de nuestros intestinos y disminuimos el 
del cerebro, con sustancias como las 
drogas y el alcohol. 
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Resumen 
 
El presente artículo muestra la importancia que tienen las proteínas para la salud del ser 
humano y  junto a este tema, una novedosa invención humana que pretende la 
producción de alimentos con valores nutricionales altos, conocidos como “alimentos del 
futuro” o “comida molecular” que es fabricada por medios artificiales en laboratorios, con 
el fin de promover una alimentación nutritiva y óptima para cumplir con los requerimientos 
diarios de cada persona.  
 
Abstract 
 
This article shows the importance of proteins have for the human being health, also, a 
novel human invention that seeks food production with high nutritional values, known as 
"future food" or "molecular food" that is produced artificially in laboratories, in order to 
promote optimal nutrition and to meet the daily requirements of each human being. 
 
 
 
Introducción 
  
Un problema alarmante a nivel mundial 
es la escasez de alimentos como ya se 
ha podido observar en algunas regiones 
de África y la India. Según estudios 
realizados por la Organización de las 
Naciones Unidas para la Agricultura y la 
Alimentación (FAO)  en el año 2050 la 
población estará habitada por cerca de 
9,000 millones de personas (Díaz, 2013) 
y los alimentos no serán suficientes, 
entonces ¿de dónde, se podría obtener 
la energía que se requiere  para 
sobrevivir?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
En efecto, el recurso natural, la tierra, 
cada vez es menos, la hemos explotando 
tanto que ya tenemos suelos infértiles, de 
ser así, entonces ¿serán los laboratorios 
nuestros “nuevos campos de trigo”?, no 
obstante, si se cambian las fuentes de 
donde provienen las proteínas, ¿estas 
cambiarán, hasta volverse más o menos 
funcionales?, o estas proteínas 
modificadas tendrán influencia en la 
estructura y funciones del ser humano, o 
¿seguirán siendo una fuente potencial de 
energía? 
 
 
  
¿Cuál es la importancia de las 
proteínas en nuestra vida? 
 
Las proteínas son sustancias nutritivas 
que están presentes en todos los tejidos 
del organismo al ser constituyentes 
esenciales de todas las células, cumplen 
funciones metabólicas y reguladoras y 
son fuente esencial de energía.  Cada 
gramo de proteína genera 4 calorías. Si 
la dieta diaria no produce suficientes 
calorías de grasas y carbohidratos,  las 
proteínas de la dieta y las de los tejidos 
serán utilizadas por el organismo para 
obtener la energía que necesita. (García, 
1983).   
 
Es por esta razón, que si no comemos 
suficientes proteínas, los tejidos 
proteicos menos importantes del cuerpo, 
como son los músculos, se 
descompondrán parcialmente para 
proporcionar aminoácidos con los que 
podamos mantener los órganos y las 
funciones vitales. Pero aunque  el cuerpo 
pierda 40 g de proteínas al día, no se 
correrá ningún riesgo por el simple hecho 
de no comer proteínas durante un día o 
dos. 
 
Si combinamos una rica ingesta de 
proteínas junto con una baja ingesta de 
hidratos de carbono, se produce 
una pérdida de peso apreciable en poco 
tiempo. Al limitar el consumo de 
carbohidratos, el cuerpo pasará a 
quemar grasa para proporcionar energía; 
mientras que las proteínas se reservan 
(aunque están en constante uso) para 
reforzar los músculos cuando se necesite 
(Vitónica, 2012). Entre los alimentos que 
contienen proteínas están: el huevo, la 
carne, la soya, el atún, salmón, queso, 
coliflor, lechuga, arroz, entre otros. 
(Figura 1) 
 
 
 
Figura 1: Alimentos ricos en proteínas. 
 
¿Qué alimentos nos proporcionaran 
las proteínas necesarias  en el futuro? 
 
Ahora bien, mucha de nuestra 
alimentación contiene productos 
artificiales o elaborados en laboratorios , 
como  sopas, jugos, papas, en fin, pero 
estos alimentos aún siguen siendo 
acompañados por productos naturales, 
no obstante, tener una dieta basada en el 
consumo de alimentos  artificiales puede 
convertirse en una realidad cercana.  Así 
por ejemplo en Tokio, se han organizado 
ferias de alimentos producidos en los 
laboratorios de diferentes universidades 
japonesas. Entre los resultados 
obtenidos en estos centros se tienen  
productos como la carne de cerdo baja 
en grasa, o un tipo de lechuga fresca 
baja en potasio, con un 20% menos y, 
por tanto buena, para las personas con 
problemas renales (The Japan Times, 
2013) . 
 
Han sido tal los avances en este tema de 
producción de alimentos que, se han 
concedido patentes de la tecnología 
utilizada para estos fines. 
 
Otro ejemplo que sirve para ilustrar cómo 
se ha ido desplazando la comida natural 
por la artificial es la gastronomía 
molecular, la cual surge hace 
aproximadamente 20 años siendo 
definida por el físico Nicholas Kurti y el 
profesor de química Hervé This, como la 
exploración científica de las 
149 B. Anexo 
 
 
 
transformaciones y los fenómenos 
culinarios (Casalins, 2012). A grandes 
rasgos se puede decir que la cocina 
molecular  introduce elementos químicos 
a los alimentos o combina aquellos cuya 
composición molecular es compatible 
para la elaboración de sus platos.  
 
Sus productos pueden ser falso caviar 
hecho con alginato de sodio y calcio, 
sorbetes flameantes, espagueti hecho 
con vegetales, y helado instantáneo, 
congelados por medio de nitrógeno 
líquido (Vélez, 2009). 
 
Por su parte el investigador Mexicano 
Dimas Jiménez afirma que para el  2025 
dados los fuertes cambios climáticos se 
avecinará una escasez de alimentos, 
razón por la cual ha dirigido su trabajo 
hacia la producción de “alimentos del 
futuro” deshidratados a base de avena, 
aguacate, mango y nopal. Este polvo 
contiene un alto valor nutritivo, además 
de que ayuda a niños y adultos a bajar 
de peso (Figura 2) (CNN México,  2011). 
 
 
 
Figura 2: “Alimentos del futuro” 
Fuente: CNN México, 2011 
 
El consumo de 100 gramos de este polvo 
proporciona a la persona 58% de 
carbohidratos, 20% de proteínas, 20% de 
grasa vegetal mono insaturada (omega 3 
y 6) y 2% de fibra cruda, nutrientes que 
al sumarse constituyen 270 kilocalorías 
(CNN México, 2011). No quedaría de 
más imaginar que en algunos años 
nuestros países podrían inundarse  de 
plantas procesadoras de este alimento 
pues en un futuro no muy lejano si 
llegase a escasear el alimento, la 
población tendría que alimentarse de 
estos polvos deshidratados o pastillas 
por su alto valor proteico que remplazaría 
a los alimentos que actualmente se 
consumen. 
 
Además de la comida molecular o los 
alimentos elaborados en laboratorios, 
otra de las alternativas de sustitución de 
la comida  podría ser la Entomofagia, 
que consiste en la ingesta de insectos 
(figura 3). Las dietas del mañana en el 
mundo, no solo de algunos países o de 
algunas culturas, podrían adoptar a los 
insectos debido a su gran contenido 
nutricional que incluye proteínas, 
aminoácidos esenciales y grasas poli-
saturadas (Ramos, 1982). 
 
 
 
Figura 3: Los insectos como una 
importante fuente de energía. 
Fuente: Los insectos como una fuente 
de proteínas en el futuro, 1982. 
 
Conclusiones 
 
Dados los planteamientos anteriores, se 
puede afirmar que, en efecto cada vez es 
más evidente la realidad de tener en 
nuestra dieta alimentos producidos en 
laboratorios, y que ello implicaría 
 modificaciones en las dietas que el ser 
humano usa para alimentarse. De forma 
que, los productos de la gastronomía 
molecular, así como la “alimentación del 
futuro”, si bien brindan cambios en los 
alimentos  como sabores nuevos, 
texturas, modificaciones en la 
presentación de los mismos, 
transformaciones del medio de origen,  
deben de cumplir el mismo fin, y es el de 
procurar una alimentación nutritiva que 
propicie el bienestar y la salud. 
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